பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி. 


(முதற்‌ பாடம்‌) 





பாருளுதவியவர்‌ : 
ஸ்ரீமான்‌, பழ. ௮. மெய்யப்ப சேட்டியாரவர்கள்‌, 


ரப்படபைட்டி , 


ஆக்கியோன்‌ £ 
லெ. சோமசுந்தர ன்‌; தழச்ேற்பட்டி. 
(20) 7427 7219727128, 
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ரத ரநநத நாரா 710௨5, 


12%, 
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ல. சோமசுந்தாண்‌, 


பு 
ரர! சூ விரி பரு. இடத இடுக ் டட 
உடறபயிறசி அசிரியல்‌, கம்ச்வறபடட., 
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மூகவுரை, 


ரணை ககர 


பேரன்புடைச்‌ சோதரிகளே 7 தாய்மார்களே 7 / 

தேகப்பயிற்சி பெண்மக்கட்கு அவசியமென இரு 
நூலாசிரியர்‌ வற்புறுச்துவஅபற்றி நீங்கள்‌ அச்சரியப்‌ 
படலாம்‌. இதனைக்‌ கேட்டு வியப்படையக்‌ கூடிய ஆண்‌ 
மக்கள்‌ பலருண்டு எனபதும்‌ ஈமக்குச்‌ தெரியும்‌. இதில்‌ 
ஆச்சரியப்‌ படத்தக்க நூதன விஷயம்‌ ஒன்றுமேயில்லை 
எனபதை அறிஞர்கள்‌ உணராமலிரார்‌. தேகப்பயிற்‌ 
சிக்கான வழக்கங்கள்‌ இப்போது மிகவும்‌ குறைந்து 
விட்டன. அவைகள்‌ அழிர்தே போய்விட்டன என்‌ 
அங்கூடச்‌ சொல்லலாம்‌. அகவே, காலநிலையில்‌, மக்‌ 
கள்‌ உடலிருக்கும்‌ நிலையில்‌, * தேகப்பயிற்டு!? அத்யா 
வசியமாயும்‌ ௮தி €க்கிரமாயும்‌ வேண்டியதா யிருக்‌ 
கின்றது. 

குடும்பத்திற்கு வினக்காகவும்‌, நாயகருக்குக்‌ களிப்‌ 
பாகவும்‌, வீரருக்கு அன்னையாகவும்‌, நாட்டி ற்குப்‌ பல 
மாகவும்‌, உலகிற்கு உயிராகவும்‌ உள்ள பெண்மணிகள்‌, 
சீவூத்தினம்போன்ற தங்கள்‌ கற்பைக்‌ காக்கவும்‌, 
பேறுகால கஷ்டம்‌ குறையவும்‌, நோய்‌, அகாலமரணம்‌ 


முதலியவைகளைச்‌ தடுக்கவும்‌, ஆபத்து நேரும்போது 


௪602. 801011 
காதா 
8௦05 5 ட. 


ஆ ௮ ௩௩ ௫ வை உட. 
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4 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


கூடுமானவீசை தாங்களே சொத்துச்‌ சுகங்களைப்‌ பாது 
காக்கவும்‌, அறிவு அற்றல்‌ சுகம்‌ இடம்‌ முதலியவை” 
களை அடையவும்‌ தேகப்பயிற்சி ௮வசயம்‌ எனச்‌ சொல்‌ 
லவும்‌ வேண்டுமோ £ உடற்பயிற்சியின்‌ ௮அவூயத்தை 
யும்‌ உண்மையையும்‌ இந்‌ நூலாசிரியர்‌ பல விதத்தும்‌ 
நன்கு விளக்கி யுள்ளார்‌. 
பெண்மக்கள்‌ மூலம்‌ இவ்வியக்கம்‌ எளிஇல்‌ பரவு 
தல்‌ கூடுமாகையால்‌, முன முகல்‌ இதனாலாய பயனை 


பெண்கள்‌ அடை நாட்டிற்கு நல்வழி காட்ட வேண்‌ 


டுகிறேன்‌. 

தங்கள்‌, 
20-0-51 ட, 
சிவபுரி, ஜீ ௮ ன்‌ ன்‌ பண்‌ 
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ஆசிரியன்‌ கருத்து, 





உலகில்‌ கடவுளால்‌ சிருஷ்டிக்கப்பட்ட சவகோடி 
கள்‌ யாவுமே தங்கள்‌ தங்களுக்குக்‌ கிடைச்ச தேகச்‌ 
தைக்‌ கொண்டு உழைத்து முறையாக உயிர்‌ வாழ்சன்‌ 
றன. உடல்‌ கொண்டு உயிர்‌ தாங்கிச்‌ இரியும்‌ €வவர்க்‌ 
கங்கள்‌ யாவும்‌ தங்கள்‌ தங்கள்‌ தேகத்திற்குப்‌ பயிற்சி 
அளிப்பதினாலே வளம்‌ பெற்று நாள்‌ே காறும்‌ வளரு 
கின்றன. இதை அநதுபவத்தில்‌ மக்கள்‌ பார்த்தே 
வருகின்றனர்‌. அப்படியானால்‌ மக்கள்‌ தத்தம்‌ தேகக்‌ 
தையும்‌ பயிற்சியில்‌ ஈடுபடுத்தி வளர்க்க வேண்டியத 
அவசியம்‌ என்றேற்படுகிறதல்லவா 2 மக்கள்‌ என்று 
சொல்லும்‌ வார்த்தை ஆண்‌-பெண்களாகய இரு வகுப்‌ 
பாரையும்‌ பொதுவாகக்‌ குறிப்பசன்றோ 2 ௮௫்ஙன 
மாயின்‌ உடல்‌ நலன்‌ இரு வகுப்பினருக்கும்‌ உரிய 
தன்றோ ? உடலப்‌ பாதுகாக்கும்‌ உரிமை ஆண்‌ வகுப்‌ 
பினருக்குக்ீதான்‌ உண்டு ; பெண்வகுப்பினருக்‌ சில்லை 
யென எந்த விவேூயும்‌ சொல்லத்துணிவரோ? அணுக்‌ 
கும்‌ பெண்ணுக்கும்‌ சில அவயவபேசம்‌ தவிர, வேறெ 
இலும்‌ பே தமுூண்டோ 7 அண்கள்‌ ௮ நபவிக்கும்‌ எல்லா 


இனபங்களும்‌ பெண்களுக்கும்‌ உண்டல்லவா: 7 நனருக 
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௦ பெண்கள்‌ உடற்பயி ந்தி 


ஆழ்ச்து ஆராயின்‌, ஆண்மக்களைக்‌ காட்டினும்‌ பெண்‌ 


மக்கள்‌ சிறப்புடையவராகளே யல்லவா £ தங்கள்‌ கருப்ப 


மாகிய பூமியில்‌, மக்களாகிய பயிரை வளர்ச்துப்‌ பாது 
காத்து உலக” அபிவிருத்தியைச்‌ செய்கினறவாகள்‌ 
பெண்மக்களே யல்லவா 2 நல்லது எதையும்‌ பெண்மக்‌ 
கள்‌ செய்தல்‌ கூடாது ; ௮ச்‌ சுதரஇரம்‌ பெண்மக்களுக்‌ 
இல்லை யென வாதாடும்‌ போலி மக்களையும்‌ உலகில்‌ 
தோற்று விச்சது பெண்மக்களே யல்லவா 7 அறிஞா, 
மேதாவி, நிபுணர்‌, மகான்‌, ஞானி, வீரன்‌ என்று 
சொல்லும்படியானவாகளையும்‌ தமது வயிற்றில்‌ தாவ 
இப்‌ பாதுகாத்துப்‌ பெற்று வளர்ப்பவர்‌ பெண்மக 
களே யல்லவா ? இறப்புப்‌ பிறப்பு-இன்பம்‌ துன்பம்‌ 
யாவும்‌ இரு வகுப்பாருக்கும்‌ பொதுவே யல்லவா 7 
ஆண்மக்கள்‌ சாப்பிடலாம்‌ பெண்மக்கள்‌ சாப்பிடக்‌ 
கூடாதென்று நிபந்தனை யுண்டா 2 அ௮ண்மக்கள்‌ தேக 
சுகச்கைப்‌ பாதுகாக்கலாம்‌, பெண்மக்கள்‌ தேக சுகம்‌ 
தைப்‌ பாதுகாக்கக்‌ கூடாதென்ற ஒரு வி இயிருக்குமா 7 
இசாதாயின்‌, தேக சுகத்தைப்‌ பாதுகாப்பதில்‌ முதன 
மையான தான தேகப்‌ பயிற்சியும்‌ பெண்மக்கட்கு உரிய 
தன்றோ 5 

மக்கள்‌ உடம்பு உழைச்தாலனறி மேலான 
வாழ்க்கை பெறமுடியாது. ஒரு உழைப்பு மினநீச 
சோம்பேறி வாழ்க்கை ஈடதீதுவஇில்‌ ஏதேனும்‌ இனப 


முண்டா ? : உடம்பைச்‌ சிறிதும்‌ அசைக்காக பெண்‌ 
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* 


மக்கள்‌ சோம்பேறிக ளாவதுடன்‌, பல நோய்களால்‌ 


பீடிக்கப்பட்டு, சதா காலமும்‌ வருந்தி, கடைப்‌ பிணங்‌ 
களாய்‌, சீக்ரெத்திலே மண்ணோடு மண்ணாய்‌ விடுவார்‌ 
கள்‌ என்பதில்‌ ஏதேனும்‌ சச்தேகமூண்டா ? இவ்வுடல்‌ 
எதற்காகக்‌ கடவுளால்‌ நமக்குச்‌ தாப்பட்டது 2 ஒசே 
இடத்தில்‌ நிலயாப்‌ நிற்ப தற்கும்‌ இருப்பதற்குமா சீ 
இல்ல்‌, இல்லை. அவயவங்கள்‌ மடக்குவதற்கும்‌, நீட்டுவ 
தற்கும்‌, நடப்பதற்கும்‌, ஒடவதற்கும்‌, பல வேலை 
களைச்‌ செய்வ தற்குமே தரப்பட்டன. அகவே, ஒரு 
வேல்யும்‌ செய்யாதவர்களின்‌ உடல்‌ க்கிரம்‌ 


6] கடடையும்‌. 


உடம்பாகிய வீடும்‌ உயிராகிப சோ த்தும்‌. 


வேலையே செய்ய அவசியம்‌ நேராத பெண்கள்‌ 
தேகப்பயிற்சி மூலமாய்‌ உட ௮௪கு உழைப்புக்‌ கொடுக்க 
வேண்டியது அவசியம்‌, மக்கள்‌ தங்கள்‌ சொத்துக்‌ 
களத்‌ இருடர்கள்‌ ௮பகரிக்கா வண்ணம்‌, அதைக்‌ காப்‌ 
பாற்ற எவ்வளவு பலமாக வீடு கட்டுச்றனர்‌. அவர்‌ 
கள; எல்லாவற்றினும்‌ மேலான தங்கள்‌ உயிராகிய 
சொத்தை, கோயாகயெ திருடர்கள்‌ ௮பகரிக்காவண்ணம்‌ 
சொர்த வீடாகிய உடலைக்‌ கற்கோட்டையைக்‌ காட்டி 
னும்‌ மிக உறுதியாகக்‌ கட்டிப்‌ பாதுகாக்க முயலாஇருப்‌ 
பது விர்தையினும்‌ விக்தை யன்றோ சி அழகு, உறுதி, 
விரம்‌, ஞானம்‌ அகிய இவற்றினையுடைய மக்களைப்‌ 

௬௯ நாபா து 

87, பட எட8 


(01741108-023 116 
8. //. 087-104 
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9 பெண்கள்‌ உடற்பயிந்? 


பெற்றெடுக்க வேண்டுமேல்‌, பெண்கள்‌ முன்னமே தங 
களை அவ்வாறு செய்து கொள்ள வேண்டும்‌. அவ்வாறு 
செய்து கொள்ளுவதற்கு மனப்‌ பயிற்சியும்‌ தேகப்‌ 
பயிற்சியும்‌ இன்றியமையாதன. மனப்‌ பயிற்சிக்கும்‌ 
ஆதாரமான தேகப்‌ பயிற்சியில்‌ தங்கள்‌ உடலை ஈடுபடுத்‌ 
திப்‌ பலப்படுச்சிக்‌ கொள்ள வேண்டியது அத்யாவசிய 
மாகும்‌. பெண்மக்கள்‌ தேகப்‌ பயிற்சி செய்து, தங்கள்‌ 
உடம்பை உறுதியுள்ளதாகச்‌ செய்து கொண்டு, கோயா 
திய திருடர்கள்‌ உட்புகா வண்ணம்‌ உயிராகிய சொச்‌ 


தைப்‌ பாதுகாக்க வேண்டும்‌, 
பேண்மக்களுக்கும்‌ 
தேகப்பயிற்சி த தேவையா £ 


தேகப்பயிற்சி மேலான நன்மை செய்ய அ௮நூகூல 
மாக விருக்கன்றமையால்‌, ௮தை நாமும்‌ பயின்று, 
நமது பெண்‌ குழந்தைகளையும்‌ பயிலும்படி. செய்து, 
அ௮.தன்‌ சுகத்தை யனுபவிக்கச்‌ செய்ய வேண்டாமா 7 
எந்தெரக்த வழிகள்‌ கன்மையென அறிந்து பிரவேிக்‌ 
இன்றோமோ, அந்தக்த வழிகளில்‌ ஈமது பெண்களையும்‌ 
உடன்‌ அழைத்துச்‌ செல்லுதல்‌ வேண்டுமல்லவா 7 
நமது தேகத்தை காம்‌ பாதுகாக்க முயல்வது பேரல்‌, 
நமது வாழ்க்கைக்கு உற்ற துணையாகவிருந்து உதவும்‌ 
பெண்களின்‌ க்ஷூமத்தையும்‌ கவனித்தல்‌ கமது கட 
மையே யல்லவா 2 ஆண்களைப்‌ போலவே பெண்களின்‌ 
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- அசிரியன்‌ கருத்து 0 


தேக நிலையும்‌ பாதுகாக்கப்படூமானால்‌, அவர்களின்‌ 
மனோநிலை எவ்வளவு வன்மையுடையதாயும்‌, சாக்தம்‌ 
பொருந்தியதாயும்‌ இருக்கும்‌ ! கமது சமூகங்களிலும்‌, 
பிற ல சமூகங்களிலும்‌, பதினைந்து வயது முடியப்‌ 
பெருக பெண்களுக்கு, உதவியாள்‌ அமைத்து விடு 
தருர்கள்‌. ஏன்‌ 2 வேலை செய்தால்‌ குழந்தை உடம்பு 
கெட்டுப்போய்‌ விடுமாம்‌/ என்ன அறியாமை இதுச 
இவர்கள்‌ கடைத்தேறுவ செப்படி £ இன்னும்‌ சில 
அறியாத மக்கள்‌, * பெண்களும்‌ ே தகப்பயிற்சி செய்‌ 
வதா / நன்ராப்‌ இருக்றெது / வழக்கமில்லா வழக்கமெல்‌ 
லாம்‌ பயல்கள்‌ காலத்தில்‌ வந்து விட்டன ”” என்றும்‌, 
இன்னும்‌ பலவாருகவும்‌ சொல்லுவது அ௮பூாவ மில்லை. 
அண்மக்கள்‌ தேகப்பயிற்சி செய்து வருவதாகக்‌ 
கேள்விப்‌ பட்டு வெறுப்படையும்‌ மேதாவிகள்‌, பெண்‌ 
மக்கள்‌ தேகப்பயிற்சி செய்வதென்றால்‌ சகப்பார்களா? 
இந்தக்‌ காரியம்‌ அவர்களால்‌ தாங்கக்‌ கூடுமா / ஆகவே, 
இதை எல்லோரும்‌ ௮நுபவத்தில்‌ கொண்டுவ£து விடு 
வார்களானால்‌, இதைப்‌ பற்றிய பேச்சொன்றும்‌ நிகழக்‌ 
காரணமில்லை. தேகப்பயிற்சியின்‌ ஈன்மையை அநுப 
வித்து உண்மையைக்‌ கண்டுபிடித்து விடுவார்களானால்‌, 
இகழ்ந்தவாகளும்‌ புகழ்வார்கள்‌ என்பதில்‌ ஐயமில்லை. 

நமத தேகத்தில்‌ அமைந்திருக்கும்‌ சுவாசாசயம்‌; 
இரத்தாசயம்‌, ௮ன்னையம்‌ முதலான பல உறுப்புக்‌ 
களின்‌ தன்மைகளையும்‌ அவைகளின்‌ உபயோகங 
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10 பெண்கள்‌ உடற்பயிற் 


களையும்‌ தெரிந்து கொண்டால்‌, அவைகளைச்‌ தக்க 
படி. பாதுகாப்பகற்‌ கேற்ற முறைகளை நன்று, 
யறகது கொளளலாம்‌. தேக தத்துவங்களையும்‌ 
சுகாதார விதிகளையும்‌ சரியாகச்‌ தெரிந்து கொள்‌ 
ளாமையினாலும்‌, தெரிந்து கொண்டவர்கள்‌ அதன்படி 
நடவாது அலட்சியம்‌ செய்வதனாலும்‌, பல வியாதிக 
ளால்‌ பீடிக்கப்பட்டுக்‌ தங்கள்‌ உடம்பின்‌ பலச்தை 
இழக்கினறார்கள்‌. நல்ல பூண சுகமடையவேண்டின்‌ 
தேகப்பயிற்சி மிகவும்‌ ௮வூயம்‌. இச்சகைய மேலான 
பயிற்சியைப்‌ பெண்களும்‌ கற்று அசன்படி நடக்க 
முயலவேண்டும்‌. தேகப்‌ பயிற்சி ஆண்களுக்குத்தான்‌, 
பெண்களுக்‌ இல்லை யென நினைப்பது முழுதீ தவருகும்‌. 
இனறு பிறஈ,த குழக்தையைப்‌ பாருங்கள்‌ ; ௮.து என்ன 
செய்கிறது 2 காலையும்‌ கையையும்‌ ஆட்டிக்‌ கொண்டே 
யிருக்கிறது. ஏன்‌ 2 ௧ன௮ தேகப்‌ பயிற்சியைக்‌ கடவு 
ளின்‌ கட்டளைப்படி தவருமல்‌ செய்றது. அவ்விதம்‌ 
குழர்சைகள்‌ செய்யவில்லையே யானால்‌. உண்ட பால்‌ 
ஜீணமாகாது. நோயுற்றுச்‌ தேக அசைவில்லாது 
படுக்கையிலே இடக்கும்‌ சுழக்தைகளைக்‌ கவனியுங்கள்‌. 
௮து பால்‌ உண்ணுவதில்லை) உண்டாலும்‌ பாலை வாயி 
னாலே ககீகிவிடும்‌. கோயுற்ற காலத்தில்‌ இயற்கை 
யாய்சீ செய்ய வேண்டிய தொழில்கள்‌ லாறுபட்டுப்‌ 
போவதனால்‌ பலவீனமுற்று இரைப்பையில்‌ சரண 
சக்தி குறைந்து ௮வ்வாருகின்றது. அகவே, தேகப்‌ 
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இ.சி யன கருத்து 11 


பயிற்சி கடவுள்‌ கட்டசாயும்‌ இயற்கையு இமன்பதை 
பநரம்‌ தெரிந்து கொள்ளவேண்டும்‌. தேகப்‌ பயிற்ச 
ஆண்‌ பெண்‌ இரு வகுப்பாருக்கும்‌ மெத்த அவசியம்‌. 
தேகப்‌ பயிற்சி செய்யப்பட்ட பெண்களின்‌ அவயவங்‌ 
கள்‌ இரண்டுருண்டு கட்டுடையசாகி, செழுமைடம்‌ அழ 
கும்‌ பலமும்‌ பொருக்தியவைகளாக இருக்கும்‌. அவ்வித 
அழகும்‌ பலமும்‌ அங்கலட்சணமு முள்ள பெண்களை 
மணக்க, அறிவுள்ள ஓவ்வொரு இளைஞரும்‌ விரும்பு 
வார்கள்‌. 
ஆண்களுக்கு எல்லா வழிகளிலும்‌ உதவி புரியப்‌ 
பெண்களின்‌ தேவையை விரும்பி, அவர்கள்‌ அறிவு 
விசாலப்படவேண்டி , பெண்கல்வி மிகவும்‌ முக்கியமென 
வறபுறுச்சப்‌ படுகிற இக்காலகஇல்‌, அவர்கட்குப்‌ பல 
மும்‌ சுகமும்‌ தேவையில்லை யெனச்‌ சொல்லுவார்களா? 
அறிவு வாய்க்கப்‌ பெற்ற அணும்‌ பெண்ணும்‌ கல்ல 
பலமுடையவா களாகவும்‌ தேக ஆரோக்கிய முடைய 
வர்களாகவு மிருந்து இல்லறம்‌ நடத்துவார்களாயின்‌, 
அவர்கள்‌ சீவிய காலம்‌ எவ்வளவு இன்பமாய்‌ நிறை 
வேறும்‌ / ஆதலால்‌, குறித்தகாலீதஇல்‌ பெண்மக்களும்‌ 
தேகப்பயிற்கி செய்ய வேண்டும்‌. பெண்களுக்கு ஏற்‌ 
படுத்தியுள்ள நெற்குற்றல்‌, சாதம்‌ சமைத்தல்‌, மசாலை 
மூசலியவைகள்‌ அரைத்தல்‌, பிள்சோகளைச்‌ சுமந்து தஇரி 
தீல்‌, பாண்டம்‌ முதலியவைகளைச்‌ சுத்தம்‌ செய்தல்‌, 


கண்ணீர்‌ எடுச்சல்‌, இன்னும்‌ மற்றக்‌ காரியங்களை மேற்‌ 
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12 பெண்கள்‌ உடற்பயிழ்டி 


பார்த்தல்‌ ஜூதலிய வீட்டுச்‌ தொழில்களாலும்‌ பயிற்சி 
உண்டாகிக்‌ தேகம்பலத்து, சரணாக்கினி அதிகப்பட்டு, : 
தல்ல சரீராரோக்கியாகளாய்‌ இருக்கின்றார்கள்‌ எனச்‌ 
சிலர்‌ கூறுகின்றனர்‌. ஒருவிதத்தில்‌ ௮து உண்மையாயி 
னும்‌, உடற்கூறு சாஸ்இர முறைப்படி கட்டமைக்க லட்‌ 
சணதீதோடுங்‌ கூடிய தேக அமைப்பு, மேற்சொன்ன 
சா.தாரணமான வேலைகளிஞனால்‌ பெறமுடியா சென்பதே. 
திதீதுவசாஸ்தரங்களின்‌ அணிபு. ஆயினும்‌, விட்டு 
வேலைகள்‌ கூடச்‌ செய்யாதவர்களும்‌, செய்தால்‌ தமது 
கெளரவம்‌ குறைந்து விடுமென நினைப்பவர்களும்‌, 
செய்ய எண்ணமிருந்தும்‌ பிறகாரணங்களால்‌ செய்ய 
முடியாதிருந்து விடுபவர்களும்‌, தேகம்‌ அசைந்தால்‌ 
உடலுக்குக்‌ கெடுகலென நினைக்கும்‌ சீமாட்டி களும்‌, 
தேகப்பயிற்கியைக்‌ கட்டாயமாகச்‌ செய்தல்‌ வேண்‌ 
டும்‌ எனன வேலையிருப்பினும்‌, அதிகாலையில்‌ எழுந்த 
வுடன்‌, ஒரு காழிகை அல்லது ஒன்றசை நாழிகை 
நேரம்‌ அப்பியாசித்துவிடுவார்களானால்‌, பிறகு ஏற்‌ 
படும்‌ வேலைகளினால்‌ தேகப்பயிற்சிக்குக்‌ தடை ஏற்‌ 
படக்‌ காரணமிராது. அனால்‌, காலைமுதல்‌ மாலைவரை 
ஜீவனோபாயம்‌ கருதி இடைவிடா துழைக்கும்‌ பெண்‌ 
களை, தனித்த முறையில்‌ தேகப்பயிற்சி செய்யும்படி 
நாம்‌ சொல்லவில்லை. ஆதலால்‌, இப்‌ பயிற்சியின்‌ உண்‌ 
மையை ஒவ்வொரு புருடரும்‌ தத்தம்‌ மனைவியாக்கு 
விளக்கிக்காட்டி, ஆரம்பத்தில்‌ இலகுவான வழியில்‌ பிர 
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'இ௫ிரியன்‌ கருத்து 18. 


வேடுக்கும்படி செய்து, ௮சன்‌ ஈன்மைனை உணரும்‌ 
“படி செய்து விடுவார்களானால்‌, பிறகு எப்பொழுதும்‌ 
அவர்கள்‌ தேகப்பயிற்சியை மறவார்கள்‌. குழந்தைப்‌ 
பருவத்தையுடைய பெண்களுக்கு, இப்பயிற்கயைப்‌ 
பற்றிப்‌ பெற்றோர்களே போதிக்க வேண்டும்‌. இத்‌ 
யாதி காரணங்களால்‌, பெண்மக்களுக்கும்‌ தேகப்‌ 


பயிற்ச சேவைதான்‌ என்பது புலனாகும்‌. 


பிள்ளைப்பேறும்‌ தேகப்பயிற்சியும்‌. 

உடம்புக்கு வேண்டிய தொழில்‌ கொடாமலும்‌; 
வெளியே போய்‌ உலாவுதல்‌ முதலிய பயிற்சி செய்யா 
மலு மிருர்து, சுகத்தையும்‌ பலத்தையும்‌ கெடுத்துக்‌ 
கொண்ட பெண்கள்‌, பேறு காலங்களில்‌ படும்‌ உபத்‌ 
இரவம்‌ போதாதென்று, கோயாளிகளாய்ப்‌ படுக்கை 
யில்‌ தங்கள்‌ சீவியகாலச்தைக கழிக்கின்றார்கள்‌. ௮கால 
மாண மடையவும்‌ நேரிடுகிறது. பேறுகால. கஷ்டம்‌ 
குறைய வேண்டுமானால்‌, தங்கள கொப்பாசயம்‌ முத 
லிய உள்ளு அப்புக்களையும்‌, வயிற்ரின அசைகளையும்‌; 
முக்கியமாக அடிவயிற்‌ நின்‌ தசைகளையும்‌, விலாப்புறத்‌ 
தசை நார்களையும்‌ தேகப்பயிற்சியால்‌ பலப்படுத்திக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. இச்‌ தசைகார்கள்‌ பலமுற்றிருக்கு 
மேல்‌, பிரசவகாலத்தில்‌ யாதொரு சரமமு மின்றி மக 
வைப்‌ பெறலாம்‌. தேகப்பயி ற்சியில்‌ மேலே கூறிய 


தசை. நார்கள்‌ மட்டுமே பலமடைவதாக நீங்கள 
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14 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


எண்ணசேண்டாம்‌. உடம்பிலுள்ள ஒவ்வொரு நுண்‌ 
ணிய அணுவும்‌ விருத்தியாகப்‌ பலமடைகின ற.து.' 
அனால்‌, இதற்குமுன்‌ பெண்‌ மக்களெல்லாரும்‌ தேகப்‌ 
பயிற்சி செய்து பலனடைந்தா மக்களைப்‌ பெ ற்ரார்கள்‌ 
எனச்‌ இலர்‌ வினவலாம்‌. சென்ற 60-வருடத்திற்கு 
முன்‌ உள்ள சந்ததிகளைக்‌ கவனியுங்கள்‌ / அப்போது 
தாய்மார்கள்‌ இயற்கையை மொட்டி வாழ்ர்தார்கள்‌ 
இயற்கை உழைப்பினால்‌ எவ்வளவு உரமான பிள்ளை 
களைப்‌ பெற்றுர்கள்‌ / கஷ்டமினறி எவ்வளவு சுலப 
மாகப்‌ பெற்றார்கள்‌ / எவ்வளவு காலம்‌ சென்று அவர்‌ 
களுக்குக்‌ கலியாணம்‌ செப்தார்கள்‌ / அதனால்‌ அவர்‌ 
கள்‌ மக்களும்‌ இடகாத்திரராய்‌ வளர்ந்து வந்‌.தார்கள்‌. 
அவ்வழக்கங்கள்‌ இப்போ இருக்கின்றனவா ? இப்போ 
துள்ள சக்திகளைக்‌ கவனியுங்கள்‌ : விளையாடும்‌ பரு 
வ.ச்தில்‌ பெண்கள்‌ தாய்மார்களாவவிடுன்றார்கள்‌! ௮௧ 
னால்‌ தேக நலன்‌ கெட்டு உழைக்க ஏலாது, உரம ற்றவர்‌ 
களரய்ப்‌ போகின்றார்கள்‌. பிரசவம்‌ என நினைக்கும்‌ 
போதே எமவாதனையா யிருக்கின்றது) பிள்ளைகளை 
வளர்க்கவும்‌ இவர்கட்குச்‌ தெரியாது) காலமல்லாக 
காலத்தில்‌ பிள்ளைபெறுவதினால்‌ உடற்‌ கட்டுச்‌ சளாஈது 
பலவீனமாய்ப்‌ போகின்றார்கள்‌. பிஞ்சிற்பழுத்தல்‌ வெம்‌ 
பலே யல்லவா?£ அனால்‌ எப்பொழுதும்‌ நோய்‌ குடி. 
கொள்ளப்‌ பெற்று அற்ப அயுளிலே உலக வாழ்க்கை 


யைத்‌ தூறக்கன்றார்கள்‌ ! இவர்கட்குப்‌ பிறக்கும்‌ 
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றசிரியன்‌ கருத்து 15 : 


பிள்ளைகள்‌ வளம்பெற்று வளருவ தெப்படி 2? இவர்கள்‌ 
1ளள்ளைகள்‌ இன்னும்‌ சீக்கிரமாகவே இவர்கள்‌ நிலையை 
_ யபடைகினருர்கள்‌. இவ்விதம்‌ சந்ததிகள்‌ வரவரச்‌ தேப்‌ 
5௮ போனமைக்குக்‌ காரணமென்ன 2 இளமை மண 
மும்‌ அமித போகமுமே யல்லவா 2 ஏ./ இளமை 
மணமே // நீ எப்போது தொலைவாய்‌ /// என்று அறி 
ஞர்கள்‌ வருர்துகிஞாகள்‌. 
நம்‌ பெண்‌ மணிகள்‌ தற்காலம்‌ வேலை யின்றி 
வாழ்வு ஈடக்தலால்‌ உடலுரங்‌ குன்றப்‌ பெறுன்ரூர்‌ 
கள்‌. அவர்கள்‌ வயிற்றில்‌ பிள்ளை பிறத்தலும்‌ அரிதா 
கிறது, உஇத்தாலும்‌ வீரக்குழந்றைகள்‌ உஇிப்பதில்லை. 
செல்வர்‌ விட்டுப்‌ பெண்கள்‌ பிரசவகாலஜ்இல்‌ படுங்கல்‌ 
டததுக்‌ கோர்‌ அளவுமுண்டோ? லெ வேலைகளில்‌ 
தாய்க்கும்‌ சேய்க்கும்‌ மாணம்‌ நிகழ்ந்து விடுகிறது. 
வேலை செய்யாக்‌ குற்றம்‌ தனனையும்‌ குழந்தைகளையுங 
கொல்லுகிற து. இப்பொழுது தெருவில்‌ விளையாடும்‌ 
குழச்கைகளக்‌ கண்டால்‌ கண்ணீர்‌ பெருகுகிறது. ௮வர்‌ 
கள்‌ முகத்தில்‌ அழகைக்‌ காணோம்‌. குழவிப்‌ பருவச்‌ 
இலேயே வயிறு சுர£துபெருக்கிட்டிருப்பமைக்‌ காண 
வயிசெரிகிறது / சில குழந்தைகள்‌ மிகவும்‌ விகாரமாய்க்‌ 
காணப்‌்.படுசின்‌ றன. ப இக கு லைவிற்‌ ரு க காரண 
மென்ன 7 தாய்‌ தர்சையர்‌ பால்‌ போடிய உரமின்‌ 
மையே. மலடிகளென்‌ றெண்ணப்பட்டவர்களில்‌ பலா 


யாத்திரை செய்வகாலாகிய சேகாப்பியாசத்தினால்‌ பல 
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10 பெண்கள உட ற்பயிற்டி 


னடைந்அ; பிள்ளைகள்‌ பெற்றஅண்டு. ஆதலால்‌ ௬௧௪ 
தையும்‌ பலத்தையும்‌ ஆக்கும்‌ பெண்மக்கள்‌ அனைவரும்‌ 
அவ?யமாகத்‌ தேகப்‌ பயிற்சி செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 


பெண்மக்களு.்‌ தேகப்பயிற்சி சேய்வதா ! 


சேகப்பயிற்சியினால்‌ மக்கள்‌ உடல்‌ பலமும்‌ சுகமும்‌ 
அடைகறதென்பதைப்‌ பலரும்‌ ஒப்புக்கொள்ளுகின்‌ 
ரூர்கள்‌. அதன்‌ உண்மையை உள்ளவரறுணர்கதவர்‌ 
கள்‌ பிரதிதினமும்‌ பயிலா இருப்பதில்லை. எத்சகொழிலச்‌ 
செய்வதற்கும்‌ தேகபலம்‌ முக்கிய ஆசாரமா யிருக்‌ 
இன்றமையால்‌, அதை யடைய உடலுக்குச்‌ சரியான 
சேகப்பயிற்சி வேண்டும்‌. அதுவல்லாது வேறுவழி 
களால்‌ மட்டும்‌ சரீரசுகம்‌ பெற விரும்புபவர்கள்‌, மண்‌ 
குதிரையை நம்பி ஆற்றில்‌ இறங்கியதற்‌ கொப்பாவார்‌ 
கள்‌. நல்ல சசைக்கட்டுள்ள தேகத்தில்‌ வீரம்‌, வன்மை, 
இடச்ித்தம்‌, சாந்தம்‌ முதலிய ஈல்ல குணங்கள்‌ இருக்‌ 
குமே தவிர, அற்பகுணங்கள்‌ இரா. அல்லாமலும்‌, 
நீண்ட ஆயுள்‌, நோயற்ற வாழ்வு முதலான செல்வங்‌ 
கள அதி தேகத்தைக்‌ தேடி. யடையும்‌. ஒரு காதலனும்‌ 
காதலியும்‌ அழ்ந்த அறிவுடையவர்களாய்‌ இருந்தால்‌ 
மட்டும்‌ போதுமா? அவர்கள்‌ €வியகாலம்‌ இனபமய 
மாய்‌ நிறைவேற வேண்டுமானால்‌, நோயற்ற இடகாத்‌ 
இரத்தோடுங்‌ கூடியதேகத்தையல்லவா பெற வேண்‌ 
டும்‌ 2 அறிவு, உறுதி, அழகமைந்த சரீரம்‌ ஆகிய இவை 
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ஆரியன்‌ கருத்து 17 
களோடுக கூடிய வாழ்க்கையை யடைய ஒவ்வொருவ 
ரும்‌ விரும்புவார்கள்‌. விரும்புவஇினால்‌ மாத்திரம்‌ நினைப்‌ 
பது இட்டுமா ? விரும்புவதற்கேற்ப முயற்சியல்லவா 
செய்ய வேண்டும்‌? முயற்சியிலும்‌ பல தவறுகள்‌ நிகழ 
லாம்‌. விடாது முயற்சசெய்யின்‌ கோரிய பலன்‌ இட்டு 
வதுகிச்சுயம்‌. இவைகளை உணர்ந்து சகோதரிகள்‌ தேகப்‌ 
பயிற்சி செப்ய முன்வரவேண்டும்‌. குடும்பத்திற்கு உயிர்‌ 
நாடியாயுள்ள பெண்மக்கள்‌ தேகப்பயிற்சியைக்‌ கவ 
னியா இருப்பது விசனிக்கத்‌ தக்கதே. இது விஷயத்‌ 
இல்‌ ஆண்மக்கள்‌ பெண்மக்களுக்கு உற்சாக மூட்ட 
வேண்டும்‌; உதவி புரிய வேண்டும்‌. பெண்மக்களும்‌ 
நல்லசெனச்‌ தோன்றும்‌ விஷயங்களை யடையத்‌ 
தைரியமாய்‌ முன்வா வேண்டும்‌. கேவலம்‌ பொம்மை 
களைப்‌ போல விட்டினுள்‌ பதுங்கிக்‌ கிடத்தல்‌ கூடாது. 
சோம்பேறியா யிருத்தல்‌ கூடாது. சுகமான வாழ்வை 
லிரும்பிஞல்‌ குறிப்பிட்ட காலத்தில்‌ தேகப்‌ ' பயிற்‌ 
செய்து, எப்பொழுதும்‌ சுறு சுறுப்புள்ளவாகளாக 
இருத்தல்‌ வேண்டும்‌. ஏதாகிலும்‌ ஒரு வேலை செய்யாம 
லிருப்பவர்கள்‌ ஒரு நாளும்‌ சுகம்பெற முடியாது. 
மனே முயற்சியில்‌ ஈடுபட்டிருக்கும்‌ பெண்கள்‌ கட்‌ 
டாயமாகச்‌ தேகப்பயிற்சி செப்து, பலத்தை விருத்தி 
யாக்கெ கொள்ள வேண்டும்‌. தேகபலமில்லாதவா 
களால்‌ எக்காரியத்தையும்‌ பூர்த்தியாய்ச்‌ செய்து முடித்‌ 
கல்‌ இயலாது. அவர்கள்‌ எப்பொழுதும்‌ ௭௧௪ வேலை 
2 
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16 பெண்கள உடற்பமிற்க 

யிலும்‌ மக்தமாகவே யிருப்பார்கள்‌) நேசத்துடன்‌ ஒரு 
காரியத்தையும்‌ செய்யார்கள்‌. அவர்களுக்கு உறக்கத்‌ 
இல்‌ ௮இக பிரியம்‌. இவ்விதம்‌ தேக உழைப்பின்‌ தித்‌ 
தூக்கம்‌ பிடித்தவர்களா யிருப்பதால்‌, ௮வாகளுடைய 
நரம்புகளும்‌ இரத்த நாளங்களும்‌ தளாந்து கெட்டுப்‌ 
போன்றன. எப்போதும்‌ கோய்‌ குடிகொள்ளுகிறது. 
சிறிதும்‌ தேக முயற்சியின்றிக்‌ கண்டதை யெல்லாம்‌ 
உண்டுறங்கும்‌ €மாட்டிகளிற்‌ பலா, சுதா நோய்வாய்ப்‌ 
பட்டு வரு£துகின்றனர்‌. தேகப்‌ பயிற்சி யின்மையால்‌ 
உடம்பு வலி யெடுக்கிறது. இவ்வித பலவீனர்கள்‌ 
ஒருபோதும்‌ சந்தோஷமாக யிருக்க முடியாது. 
'இவர்களிடத்தில்‌ துன்பம்தான்‌ தாண்டவமாடும்‌. 
சகோதரிகளே தாய்மார்களே // இவைகளை கனகு 
கவனியுங்கள்‌. “பெண்களும்‌ சேஃப்‌ பயிற்சி செய்‌ 
வதா?” என அறியாத சிலர்‌ சொல்வதை நீங்கள்‌ 
கவனிக்க வேண்டாம்‌; அவர்கள்‌ பிதற்றிக்கொண்‌ 
டிருக்கட்டும்‌$ காங்கள்‌ தகாத காரியம்‌ ஓன்றும்‌ 
செய்யவில்லை யென்று அவர்களுக்குச்‌ சொல்லுங்கள்‌. 
எங்கள்‌ உடல்‌ ஈலத்தைப்‌ பேணுவஇல்‌ எதேனும்‌ குற்‌ 
றம்‌ உண்டாவென அவர்களைக்‌ கேளுங்கள்‌, நீங்கள்‌ 
படிப்பில்‌, சந்தை வைப்பதுடன்‌ தேகப்‌ பயிற்சியை 
யும்‌ மறவாதீர்கள்‌ ; உங்கள்‌ உடல்‌ நலக்தைப்‌ பாது 
காத்து, தேக பலத்தை விருத்திசெய்து கொள்ளுங்‌ 
கள்‌. 
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- அசிரியன கருத்து 19. 

பெண்களும்‌ அழகும்‌. 
பெண்களுக்கு அழகில்‌ விருப்பம்‌ . அதிகம்‌. 
அழகை விரும்பாதார்‌ யார்‌ £ அனால்‌, செயற்கை அழ 
கையே பெரிதும்‌ விரும்புகிரார்களே யன்றி, இயற்கை 
யழகல்‌ அவர்கள்‌ மனம்‌ செல்வதில்லை. மக்கள 
கங்களிடம்‌ அழகானது என்றும்‌ நிலைத்‌இருக்கும்‌ 
படி. வாழ்க்கையை நடத்துவராரகளானால்‌ அவர்கள்‌ 
எப்பொழு ஆம்‌ அழகுடையவாகளாய்‌ வாழ்வார்‌ 
கள்‌. எப்பொழுதும்‌ அழகுடையவாகளாய வாழ 
எண்ணாத மக்கள்‌ இரார்கள்‌. எல்லோரும்‌ எப்பொழு 
அம்‌ அழகுடையவாகளாக வாழவே எண்ணாகனருர்‌ 
கள்‌. எண்ணுவதால்‌ என்ன பயன்‌ 7 மக்கள்‌, முக்லா 
வது இயற்கையில்‌ ௮ழகுண்மையையும்‌ செயற்கையில்‌ 
அழகின்மையையும்‌ நன்றாக உணரவேண்டும்‌. இதை 
ஆசாய்ரது உண்மை தெரிவஅ மக்களின்‌ முத ற்‌ கடமை 
யென்றும்‌ சொல்லலாம்‌. இம்‌ மூகற்‌ கடமையால்‌ மக்‌ 
கள்‌ தங்கள்‌ உடலின்‌ அருமையை உணரப்‌ பெ நுரொர்‌ 
கள்‌. அவ்வருமை யுணாகக பினனர்‌ அதை யடைய 
| முயற்சி செய்வா. தேகக்கதை முறையாகக்‌ கவனிக்‌ 
கும்‌ மக்கள்‌ எப்பொழுதும்‌ அழகுடையவர்களாய்‌ 
வாழ்வது நிச்சயம்‌. தேகத்தை நன்றாக வளர்த்தால்‌ 
அழகு உண்டாகுமோ எனச்‌ சிலா கேட்கலாம்‌. அழகு 


மக்கள்‌ தசை : வளக்கால்‌ உண்டாகின்றது. தசை 
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| 20 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


வளத்திற்கு இசத்த வோட்டமும்‌ பரிசுத்தமும்‌ இனறி 


யமையாதகன., 
மானமும்‌ வீர மங்கையரும்‌; 


பூர்வத்தில்‌ பெண்களின்‌ மானத்தைக்‌ காப்பது 
ஓர்‌ சிறந்த தர்மமாயிருந்தது. எத்தனையோ வீரர்கள்‌ 
கற்பைக்‌ காப்பதின நிமித்தம்‌ உயிர்‌ துறந்திருக்கினருர்‌ 
கள்‌. உயிரைவிட மானத்தையே பெரிதாக எண்ணி 
மாண்ட மங்கையர்கள்‌ எத்தனைபேர்‌? பண்டையப்‌ 
பெண்மணிகள்‌ எவ்வளவு உரம்‌ பெற்நிருக்தார்கள்‌ 7 
அவர்கள்‌ உயிரைத்‌ இர்ணமாக மதித்த வீரமங்கையர்‌ 
களாக விளங்கினாகள. 

அக்பருடன்‌ போர்புரிர்து யுத்தகளத்தில்‌ எண்‌ 
ணிலா வீரரை மடித்த “கிருஷ்ண குமாரி '' யின்‌ விர 
மென்ன 7 

கட்டழகு வாய்5த காரிகையாம்‌ தனமகள்‌ தாரா 
வைக்‌ கவர்ந்து. கொண்டேக வந்த “ஸுராஜ 
டெளலா”” வின்‌ படைவீரர்களைக்‌ கண்டஞ்சா௫ தம்‌ 
படை கொண்டு எளிஇல்‌ வென்ற * பவானி ராணி?” 
யின்‌ இடசித்தமென்ன / 

பொலிந்து விளங்கும்‌ யானையேறி அமர்க்களம்‌ 
புகு5.து பல யு.த்தங்களிலும்‌ தளராது வென்ற * இண்‌ 
டூர்‌ ௮79 ” யின்‌ ௮ஞ்சாமை யென்ன 7 
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இன்னும்‌ எத்தனையோ மாதுசிரோன்மணிகள்‌ 
தங்கள்‌ மானத்தைக்‌ காக்கவும்‌ தேசத்தைக்‌ காக்க 
வும்‌ பகைவருடன்‌ போராடி உயிர்துறக்‌ இருக்கிறார்‌ 
கள்‌. ப க 

* உனமகன யுத்தகளத்தில்‌ புறமுதுகட்‌ டோடி 
னான *' என்று சொல்லக்‌ கேட்ட விரத்தாப்‌ என்ன 
செய்தாள்‌ £? கேட்டதோடு பேசாது அமைந்து விட்‌ 
டாளா£ இல்லை, இல்லை. ** கையில்‌ வாளேந்தி யுத்த 
களம்‌ சென்று என்‌ மகனைத்‌ ே தடுவேன்‌ , அவனை யுத்த 
களத்தில்‌ காணாதிருப்பினும்‌, அவன்‌ முதுகின்‌ புறத்‌ 
இல்‌ கொல்க்‌ கருவிகள்‌ பாய்ந்து கொனதிருப்பினும்‌, 
அவனுக்குப்‌ பாலூட்டிய எனது உறுப்பை இக்கை 
யிலுள்ள வாளால்‌ கொய்தெறிவேன்‌ '” எனச்‌ சபதம்‌ 
கூறினாள்‌. அவ்வாரே ற. கொலைக்களம்‌ சென்றாள, 
பிணக்‌ குவியலப்‌ புட்டிப்‌ பாட்டிச்‌ தன்மகனைச்‌ தேடி 
ஞள்‌ ) முதுகின்‌ புறம்‌ யாசொரு வடுவு மின்றி, முன்‌ 
புறமே பாணங்களால்‌ அளைக்கப்பட்டு, உண்மை' வீர 
ஞகை மாண்டு கடக்கும்‌ தன்‌ கனயனைக்‌ கண்டாள்‌. 
கொண்டாள்‌ கழிபேருவகை; தன்‌ மகனைப்‌ பெற்‌ 
றெடுக்ச காலத்தில்‌ கொண்ட சந்கோஷக்இனும்‌ பன்‌ 
மடங்‌ கதிகமான சந்தோலம்‌ கொண்டாள்‌. அவள்‌ 
உள்ளம்‌ உண்மையிலேயே பூரித்தது என நாம்‌ 
அறியும்போது நம்முள்ளம்‌ உருகுகின்ற தல்லவா 7 
அத்தகைய வீரமாதர்கள்‌ பி தந்திருந்த இருகாட்டில்‌ 


சிவ 
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9 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


பெண்மக்சள்‌ உடல்வன்மை மனவன்மை யின்றி இருக்‌ 
தல்‌ வருந்தத்தக்க 7. பு 

வீரம்‌ பெறவேண்டு மாயினும்‌ முதலாவது உடல்‌ 
நலம்‌ பேண வேண்டும்‌. உடல்‌ உரமில்லாதார்‌ வீரராக 
இயலாத. முசன முதல்‌. வீரம்‌ தாய்மார்௪. ளிடத்தில்‌ 
நிலைத்து நிற்கவேண்டும்‌. விரத்தாய்மார்களில்லா நாட்‌ 
டில்‌ வீரப்‌ பிள்ளைகள எவ்வாறு பிறக்கும்‌ 2 அகவே, 
தாய்மார்கள்‌ வீரத்திற்கு ஊற்றுக்களனா யிருக்குமாறு 
அவர்களைப்‌ பண்படுத்தல்‌ வேண்டும்‌. பெண்மக்கள்‌ 
சுத்காகாயம்‌, சூரிய வெளிச்சம்‌, தேகப்பயிற்சி, ஸ்நா 
னம்‌, உடை, உணவு, பானம்‌, நித்திரை, சக துன்டி, மண 
வாழ்ககை முதலிய சுகாதார வழிகளை யனுசரி த்து நட 
நீ.து வருவதுடன்‌, முக்கியமாய்த்‌ ே தகப்பயிற்சியைச்‌ 
செய்துவர வேண்டும்‌. : சகோதரிகள்‌: தேகப்‌ பயிற்சிக்‌ 
கான பல வழிகளிலும்‌ முயன்று, உடல்‌ கலத்தில்‌ 
ஊக்கமுடையவர்களாக) பயங்கொளளித்‌ தனத்தை 
அறவே நீக்க, பலமுடையவர்களாக இருக்கவேண்டும்‌. 
தேகப்‌ பயிற்சியினல்‌ : ஈல்ல பலத்தையும்‌ சுகத்தை 
யும்‌ பெற்றிருப்பார்களானால்‌ நல்ல சத்‌ தானங்களை 
அடையலாம்‌. : பெண்மக்கள்‌ இடதேகச்துடனும்‌ 
ஆசோக்கயெத்துடனும்‌ இல்லாகவசை மக்கள இட 
சரீரிகளாகவும்‌, வீரராகவும்‌, அ நிஞசாகவும்‌ இருப்ப து 


எங்கனம்‌ 7 
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'இ௫ரியன்‌ கருத்து . 9 


தன்‌ கையே தனக்‌ குதவி,. 
, 

. தன்‌ கையே தனக்‌ குதவி”' என்னும்‌ பொருள 
கொண்டு :தேகபலத்தை விருத்தி செய்யும்‌ மார்க 
கங்களில்‌ : பிரவேடத்து, . பெண்மக்கள்‌ " சோம்பலை 
அறவே நீக்கவேண்டும்‌. பெண்களின்‌ மனம்‌ ஒன நிற்‌ 
பற்றி' விடுமானால்‌, அவர்கள்‌ ௮க்காரியத்தை எளிதிற்‌ 
சாதிக்கும்‌ அற்‌ றலுடையவர்கள்‌ எனபது. அதுப்வ 
உண்மை. ஒரு நாடு மேன்மையற வேண்டுமானால்‌, 
அர்நாட்டு மக்களாகிய ஆண்‌. பெண்‌ ' இருவகுப்பாரும்‌ 
உயாவு பெறவேண்டும்‌. அண்களிற்‌ பெரும்பாலோர்‌ 
பெண்மக்கள்‌ நலன்களைக்‌ கவனிக்கின்ளுர்கள்‌ இல்லை. 
பெண்களை அடிமையாக நினைத்து, அவர்களை இழிவு 
படு,த்துவோரே மல்கயிருக்கன்றனர்‌. இவர்கள்‌ வீட்டி. 
னுள்‌ பெண்களிடத்தில்‌ வீராவேசம்‌ காட்டுகிறார்களே 
யன்றி, வெளியில்‌ ௮ச்சமுடையவர்களாகவும்‌ பயங்‌ 
கொள்ளிகளாகவுமே யிருக்கின்றார்கள்‌. காரணம்‌ பல 
வீனமே. இவர்கள்‌ தங்களது பலவினச்தையும்‌, தங்‌ 
கள்‌ பெண்டு பிள்ளைகளது பலவீனத்தையும்‌ போக்க 
ஏன்‌ தேகப்பயிற்சி செய்தல்‌ கூடாது 2 ஆகவே, ௪ம்‌ 
மம்போன்ற வீரக்குழச்தைகள்‌ தாய்மார்கள்‌ வயிற்றில்‌ 
உதித்து உலகிற்கு ஈன்மை செய்யவேண்டுமானால்‌, 
பெண்‌ மக்கள்‌ தேகாப்பியாசச்தை அசட்டை செய்ய 
லாகாது. இதா சுகாதார முறைகள்‌ தேகத்தி 
னுள்ளிருக்கும்‌ உறுப்புக்களை அலட்சிெயஞ்‌ செயது 
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விடுவதுபோல, தேகப்பயிற்சி செய்வதில்லை. இதனா 
லேயே எல்லா ௮.நிஞரும்‌ உடற்‌ பயிற்சியைப்‌ பற்றிச்‌ , 
சிறப்பித்துக்‌ கூறியிருக்கின்றனர்‌. எனது சகோதரி 
களும்‌ தாய்மார்களும்‌ இவ்வுண்மைகளை உணர்ந்து, : 
சேகப்பயிற்குயில்‌ ஈடுபடுவார்களாக/ தன்‌ கையே 
தனக்கு உதவவேண்டுமானால்‌, ஆபச்தூக்‌ காலங்களில்‌ 
தங்கள்‌ உயிரையும்‌ சொத்துச்‌ சுதர்திரங்களையும்‌ மானத்‌ 
தையும்‌ காத்துக்கொள்ள பிறரை எதிர்‌ பார்க்கா 
இருக்க வேண்டுமானால்‌, காலங்கடத்தாது தேகப்‌ 


பயிற்சி செய்வார்களரக 1/ 
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நித்திய விதிகள்‌. 





1. . கடவுளை வணங்குதல்‌ :--காலையிலும்‌ மாலை 

யிலும்‌ கடவும்‌ வணங்குக, 

2. படிக்கைவிட்‌ டேழுதல்‌ :-- ட ததிகாையில்‌ 
௦-மணிக்குப்‌ படுக்கை விட்டெழுர்திருத்தல்‌, 

5. குளிர்ந்த நீர்‌ பருகல்‌;--எழுக்ததும்‌ வாயப்‌ 
கழுவி, சுத்தமான ஒரு குவளை தண்ணீசைச்‌ இறுகச்‌ 
சிறுகக்‌ குடி. தீதல்‌ | | 

4. மலசலங்‌ கழித்தல்‌:--* மலச்சிக்கல்‌ நோய்க்‌ 
குச்‌ தாய்‌ விடு” “மலச்சிக்கல்‌ கோயே மாற்றான்‌ ஈம 
க்கு” என்ற பழமொழிகள்‌ கவனிக்கத்‌ தகீகன. மல 
சலத்தை அடக்காமல்‌, சுகாதாரத்திற்குத்‌ திங்கிழைக்‌ 
காத முறையில்‌ மலச்சிக்கல்‌ இல்லாமல்‌ பார்த்துக்‌ 
கொள்ளுதல்‌, : | 

8. பல்‌ விளக்குதல்‌ :--சிறிது சுறசுறப்‌ புள்ள 
காரமும்‌ மணமும்‌ நிறைக்க கல்ல பற்பொடி, கருவேலங்‌ 
குச்சி, வேப்பங்‌ குச்சி, ௮ல்லது மெதுவான ₹ப்ரஷ்‌” 
௮.தற்‌ குரிய கல்ல பசை முதலியவைகளால்‌ பல்‌ லக்கு 
தல்‌. பற்களின்‌ ஈறுகளைக்‌ கட்டை விரலால்‌ அழுத்தித்‌ 
தேய்த்து வாய்‌ கொப்பளித்தல்‌. 


௬௦% ம எர பர டல 

சீ, ம 1/4 51161 
0110000923 109 
?. ம. 987-1மம 
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20 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


0. உடம்பை அலம்புதல்‌ :-பாதம்‌ முதல்‌ 
சரம்‌ வரை உடல்‌ முழுதும்‌ குளிரக்‌ச நீரால்‌ நனைத்துக்‌ , 
கழுவுதல்‌. கூடுமானால்‌ ஸ்காரமே செய்து விடுதல்‌, 
குளிர்‌ காலமாயிருக்தால்‌ வெக சீரில்‌ குளிக்கலாம்‌. பின 
காய்க்க துணியால்‌ துவட்டிக்‌ கொள்ளுக. 

7. தேகாப்பியாாச உடை தரித்தல்‌ :--குளிர 
காலமா யிருப்பின்‌ மெல்லியதுணியால்‌ ஆக்கிய சட்டை 
௮ணிர் ௫ கொள்ளுதல்‌. சேகாப்பியாசத்தின போது 
பிரத்தியேகமாய்‌ அணியச்‌ தக்க செளகரியமான உடை 
களை அணித்து கொள்வது கலம்‌. 

9. காலைப்‌ பானம்‌ :--நீசாகாசம்‌, கல்ல சண்ணீா, 
எலுமிச்சம்பழ பானகம்‌, சிறிது பால்‌ இவைகளில்‌ 
ஒன்றைக்‌ குறைந்த அளவில்‌ உட்கொள்ளுதல்‌. 

9, சிரசில்‌ வாதுமை எண்ணேய்‌ வைத்தல்‌ :-- 
வாதுமை எண்ணெய்‌ அகப்படாத போது, தேங்காய்‌ 
எண்ணெய்‌, தைலங்கள்‌ முதலிய ஒன்றை வைத்துற்‌ 
தேய்த்துக்கொளளுதல்‌. 

10. 6 தகாப்பியாசம்‌ 2 தேகாப்பியாசம்‌ செய்‌ 
யக்‌ காலை நோமே சிறந்தது. காலையில்‌ செய்யம்‌.தவறி 
யவர்கள்‌ மாலையில்‌ செய்யலாம்‌. இருட்டான கேத்‌ 
தைக்‌ காட்டிலும்‌ சற்று வெளிச்சமான கோமே தேகப்‌ 
பயிற்சிக்‌ கேற்றது. அவரவர்கள்‌ வயது, தெர்ழில்‌, 
செளகரியம்‌, சக்தி, முதலியவைகளுக்‌ கேற்ற விதம்‌ 


வியாவை உண்டாகும்படி செய்தல்‌ வேண்டும்‌. ௪க்‌ 
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... நிதீதய விஇகள்‌ 27. 


இயை மீறிய அப்பியாசம்‌ எப்போதும்‌ கெடு தல்‌ செட்யு 
, மென்பதை ஞாபகத்தில்‌ வைத்தல்‌ அவயம்‌. சுத்தா 
காயமும்‌ சூரிய வெளிச்சமும்‌ உள்ள இடத்தில்‌ செய்‌ 
வதே மிகுக்க ஈன்மை தரும்‌. அப்பியாச காலத்தில்‌ 
வாயினால்‌ சுவாசித்தல்‌ கூடாது. மூக்கினாலேயே சுவா 
சிச்சல்‌ வேண்டும்‌. எப்போதுமே வாய்ச்‌ சுவாசக்தைத்‌ 
தவிர்த்தல்‌ வேண்டும்‌. 

11. அப்பியாசம்‌ அளவோடூ செய்தல்‌: மித 
மிஞ்சிய சரமச்கோடு பயிற்சி செய்தல்‌ கூடாது. பல 
மறறிருப்பதைவிட "ருந்த சரமம்‌ ன்‌ க அவ்‌ 
செய்யும்‌, 

12. குளித்தல்‌ :-- காலநிலைக்‌ கேற்ற வரறும்‌, 
உடல்‌ நில்கீகுத்‌ தகுந்தவாறும்‌, குளிர்ந்த. நீர்‌ அல்‌ 
லது வெக்நீரில்‌ முழுகுசல்‌. கூடுமானால்‌ கடல்‌-குளம்‌- 
ஆறு முதலிய நீர்‌ நிலையங்களில்‌ ௮பாய மில்லாதபடி. 
நீராடுகல்‌ ; பின்‌ அவட்டிக்‌ கொள்ளுதல்‌. பெண்களுக்கு 
நீது, தல்‌ ஓர்‌ நல்ல தேகாப்பியாச மாகும்‌. ஒரு வேலையு 
மில்லாத பெண்கள்‌ காலயில்‌ சாத்திரீகமான அப்பியாச 
மும்‌, மாலையில்‌ நீந்துதல்‌, ஓடுதல்‌, பரகாட்டம்‌ போன்ற 
அப்பியாசங்களும்‌ செய்வது மிக கல்லது. 

19. அப்பியாசத்தின்‌ பின்‌: சிரமபரிகாரம்‌ : - 
அப்பியாசம்‌ முடிந்ததும்‌, மல்லாந்து படுத்து, உடம்பு 
முழுவதையம்‌ களாத்தி, கண்களை மூடி, அவயவங்‌ 
களை அசையாது 10-நிமிடம்‌ வைதீஇருத்தல்‌, இச்‌ 

1918. ஈாபாப1£1 


௫ ம (“ம்ப 
௫ காப கு 


ப 1-8 வட்டந்தத்‌ 
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28 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 

சிறியகேோ , இளைப்பாறுதல்‌ மிகுந்த பிரயோசனந்‌ 
தீரும்‌, 
14. உடை: சுத்தமானதும்‌, கண்ணறைக்‌ 
அவாரங்களை உடையதும்‌, வெள்ளை கிறமானதுமான 
ஆடைகள சுகத்திற்கு எடுத்தது. 

1௦. காலை உணவு கொள்ளல்‌ :-- காலை 7- 
மணிக்குக்‌ காப்பி, டீ, கொக்கோ, ஓவல்டின்‌ முதலிய 
குடிகளைக்‌ தொலைத்து, கஞ்சி போன்ற சத்தான உணவு 
கொள்ளுகலே இறந்தது. சிறிகளவு பால்‌ அல்லது 
தயிர்‌ மட்டும்‌ காலை உணவாகக்‌ கொள்ளலாம்‌. அல்‌ 
லது தசைப்பறறில்லாத பழங்களில்‌ சிறிதும்‌ நல்ல சண்‌ 
ணீரும்‌ உட்கொள்ளலாம்‌. வளரும்‌ சிறுமிகள்‌ இதில்‌ 
தருப்தியடையாவிட்டால்‌, இட்டலி, இடியப்பம்‌, பிட்டு 
முதலியவைகளில்‌ ஒன்றைச்‌ சாப்பிடலாம்‌. அல்லது 
கோதுமை, பாடப்‌ பருப்பு, அவல்‌ போன்றவைகளைச்‌ 
சலசத்தாகக்‌ கஞ்சி போன்ற பக்குவத்தில்‌ செய்து 
அருந்தலாம்‌. காலையில்‌ கன உணவு கூடாது... குறைந்த 
அளவிலேயே உண்ணவேண்டும்‌. அதிகம்‌ புளிக்‌ 
காத தயிரும்‌-பழையதுங்‌ கூடச்‌ சிறிதளவு கொள்ள 
லாம, ்‌ 

10. உடலைக்‌ கூனாது வைத்திருத்தல்‌ :- இருக்‌ 
கும்போதும்‌, நடக்கும்‌ போதும்‌, படிக்கும்‌ போதும்‌; 
எழுதும்‌ போதும்‌, வேறு வேலைகள்‌ பார்க்கும்போதும்‌ 
கேசே நிமிரந்திருக்கப்‌ பழகுதல்‌ வேண்டும்‌. 
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நித்திய விதிகள்‌ 2. 


17. சீவனோபாயம்‌ :-ஜீவித்‌இருப்பத்ற்குக்‌ தக்க 
"வருவாயுள்ள ஒரு வேலையைக்‌ தேடிக்‌ கொள்ளுதல்‌ 
மக்கள்‌ இயல்பு. அதற்குச்‌ தங்கள தங்கள்‌ சக்திக்கும்‌ 
புத்திக்கும்‌ பழக்கத்திற்கும்‌ தக்கவாறு ஒரு கல்ல 
தொழிலில்‌ ஈடுபடுதல்‌ அவசியம்‌. 

18. .பகற்சாப்பாடு :-- ஈண்பகல்‌ 12-மணிக்குக்‌ 
கொள்ளுதல்‌ வேண்டும்‌. ஒரு சாப்பாட்டிற்கும்‌ மற 
ஜொரு சாப்பாட்டிற்கும்‌ இடையிட்ட காலம்‌ குறைக்‌ 
தீது 8-மணி நேரமாவது வேண்டும்‌. தசையை உண்‌ 
டாக்கும்‌ சத்துள்ள தானியவகைகள்‌; பால்‌, பழங்கள்‌, 
கிழங்குகள்‌, வித்தினங்கள்‌ 7 கொழுப்பை உண்டாக்கும்‌ 
எண்ணெய்‌, கெய்‌, வெண்ணெய்‌, சர்க்கரை, மாப்பண்‌ 
டங்கள்‌ ; எலும்பை வளர்க்கும்‌ சத்தமைஈத பச்சைக்‌ 
காய்கறிகள்‌, ரை இனங்கள்‌ ஆகிய மூன்று விதசி 
சத்தாலாகய பொருள்களும்‌ பகற்‌. போசனத்தில்‌ 
சேர்ந்திருக்க வேண்டும்‌. காளொன்றுக்கு' ஒருவேளை 
கன உணவே போதுமானது, உப்பு, புளி, மிள்காய 
இவைகளை அதிகம்‌ சேர்த்து உண்ணுவது உடல்‌ வளத்‌ 
தைக்‌ கெடுக்கும்‌. இதற்குப்‌ பதிலாக பச்சைமிளகாய்‌, 
எலுமிச்சம்பழம்‌, மிகக்‌ குறைர்த அளவில்‌ உப்பு, 
தேங்காய்ப்பால்‌ இவைகளைக்‌ குழம்பில்‌ சோத்து உண்‌ 
ணலாம்‌. இனிப்புள்ள பதார்த்தங்களை முற்றும்‌ விலக்கி 
விடுதல்‌ நலம்‌, இனிப்புகி தேவையானால்‌ பதாரத்தங்‌ 
களில்‌ காட்டுச்‌ சாக்கரை (பழுப்புச்‌ சர்க்கரை) யை.மித 


ர்‌ 
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80 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


மாக உபயோகிக்கலாம்‌. பழங்கள்‌ போன்‌ றவைகளி 
லிருந்து கிடைக்கும்‌ இயற்கை இனிப்பே விசேடமான 
தாகும்‌. சிலர்‌ நல்லதேனை இனிப்புக்குப்‌ பதிலாக உப 
யோகிக்கிறார்கள்‌. உணவுப்‌ பொருள்களைப்‌ பாகம்‌ 
செய்யும்போது பெரும்பாகம்‌ ௮வைகளிலுள்ள சத்து 
விணாகாவண்ணம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. காய்கறிகள்‌ 
வேகவைத்த நீரைப்‌ பலர்‌ கொட்டிவிடுின்‌ றனர்‌. அத 
னால்‌ புஷ்டி. தரும்‌ பொருள்கள்‌ விணாக்கப்படுகன்றன. 
பகல்‌ உணவில்‌ ஏசாவதொரு ையைச்‌ சேர்த்‌ அண்ணு 
தல்‌ நலம்‌. அரிசியைச்‌ தவிடுபோகாமல்‌ குத்தி, 
கஞ்சியை வடி.க்காமல்‌ பொங்க உண்ணுசல்‌ வேண்டும்‌, 
உணவை நன்றாக மென்று உமிழ்‌ நீசோடு கலந்து 
விழுங்குதல்‌ வேண்டும்‌. சாப்பாட்டுடன்‌ ௮இகச்‌ சண்‌ 
ணீர்‌ குடிப்பது ஈல்லதல்ல, சாப்பிட ஒருமணிநேரச்‌ 
இற்கு முன்னும்‌, சாப்பிட்ட ஒருமணி கேரத்திற்குப்‌ 
பின்னும்‌, வேண்டிய போதெல்லாம்‌ ; இரண்டு மணிக்‌ 
கோர்‌ மூறை அசண்ணீர்‌ அருகதலாம்‌. சாப்பாட்‌ 
டுக்கு இடையிட்ட காலங்களில்‌ சண்ணீர்‌ தவிர வேறு 
எந்தவகை உணவுகளையும்‌ உண்ணுதல்‌ கூடாது. பகற்‌ 
சாப்பாட்டின பிறகு ஒன்றிரண்டு மணிகேோம்‌ சிரம பரி 
காரம்‌ செய்து கொள்ள வேண்டும்‌. களத்‌ இருக்கும்‌ 
போதும்‌ சோர்ந்திருக்கும்போதும்‌ உணவு கொள்ளலா 
காது. கன: உணவு கொண்டவுடன்‌ சேகமனோ 


முயற்கெளில்‌ ஈடுபடாஇருச்தல்‌ வேண்டும்‌. ஈடுபடின்‌ 
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நித்திய விதிகள்‌ 5 


ஜீணமும்‌ முயற்கெளும்‌ தடைப்படும்‌. 2 சீரணித்த 
பின்‌ உண்பது, நல்ல ப௫ிவர்தபின்‌ உண்பது, எனற 
முறை பற்றி கடந்தால்‌ நோய்க்கு ஈம்மிடம்‌ வேலை 
யிராறு, 

குறிப்பு ௨. எனது சாப்பாடு; கேகாப்பியாசத்‌ 
இற்கு முன்‌ சுத்தக்‌. பகல்‌ 11-மணிக்கு கனஉணவு :-- 
(காய்கறிகள்‌-கிழக ங்குகள்‌ ரைகள்‌-குழம்‌ ட்பு-பருப்பு-நெய்‌ 
தயிருடன்‌ வடி.கீகாமல்‌ பொங்யெ சாதம்‌.) இரவு ஏழு 
மணிக்குள்‌ இடியப்பம்‌ - - இட்டலி - பிட்டு-கோதுமை 
அடை-கஷஞ்9 வகைகள்‌ இவைகைளில்‌ ஒன்றும்‌ அழாக 
குப்‌ பாலுமே. 

19, போசனத்தின்‌ மேல்‌ உழைப்பு உ பகற்‌ 
சாப்பாட்டின்‌: பின்‌ இரண்டு மணிகேரம்‌ கடந்து, அதா 
வது பிற்பகல்‌ இரண்டுமணி முதல்‌ -மரலை 5-மணி வரை 
வேலை செய்தல்‌. . 

20. மாலைப்‌ பயிற்சி:-- €வஜோபாயம்‌ கருதி 
யாதொரு வேலையும்‌ செய்ய அ௮வசுயமீல்லாதவராகளும்‌, 
மனோ முயற்சியில்‌ ஈடுபட்டுள்ளவரகளும்‌, மாலையில்‌ 
உற்சாகம்‌ தரும்‌ ஐா விளையாட்டி, லீடுபடலாம்‌. 
மாலைப்‌ பயிற்சி “கிககல்‌ செய்வதே போதுமான 
தாகும்‌. 

21. மாலை ஸ்நானம்‌ :-- காலையிற்‌. களிப்பது 
போல மாலையிலும்‌ தர்‌ முறை குளிப்பது மிக கல்லது. 
வேளிர்‌ ற்‌. காலத்தில்‌ பலமுறை நீராடலாம்‌. பகல்‌ 
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22 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


வேலையினால்‌ ஏற்பட்ட வியர்வை அழுக்கு மு.கலியவை 
“களை மாலை ஸ்சானம்‌ போக்குவதுடன்‌-சோர்வையும்‌ 
நீக்கும்‌. ன ட 
22. இராச்சாப்பாடூ :-- இரவு ஏழுமணிக்குள்‌ 
காலை உணவில்‌ சொல்லிய பழவகைகள்‌-பழைய து-தயிர்‌ 
நீங்கலாக மற்றவைகளில்‌ ஒன்றைக்‌ குறைந்தளவில்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 

2. தூக்கம்‌ :--தேகச்‌ சோவை நீக்கி, அழிந்து 
போன சக்தியை மீண்டும்‌ புஅப்பிக்கத்‌ சக்கவைகளில்‌ 
தூக்கமே தலை இறந்ததாகும்‌. மறுநாள்‌ வேலைக்கு 
மக்களைச்‌ தயார்‌ செய்வது தூக்கமே. அழ்க்த தூக்கம்‌ 
மிசவும்‌ அவசியம்‌, கனவு காணும்‌ தூக்கம்‌-குறையான 
தூக்கம்‌. இரவு 9-மணிக்குள்‌ நித்திரைக்குப்போய்‌ 
விடுதல்‌ வேண்டும்‌? எட்டுமணி நேரத்திற்குக்‌ குறை 
யாத தூக்கம்‌ அவசியம்‌. இரவு சாப்பாடானவுடன்‌ 
ஒன்றிரண்டு மைல்கள்‌ உலாவி வந்து படுத்தால்‌ ஆழ்க 
நித்திரை வரும்‌. சாப்பிட்டவுடன தூங்கச்‌ செனருல்‌ 
நல்ல நித்திரை வரா. மலச்‌ இக்கல்‌ இருப்பினும்‌-ம0தீ 
இரப்பை நிறைந்அ விடினும்‌ நித்திரையைக்‌ கலைக்கும்‌. 
மனக்கவலை நிதீதிரைக்குச்‌ சத்துரு. 

24, மண வாழ்க்கை:-- கருப்ப முற்றபின்ன 
ரும்‌, குழந்தைகள்‌ பால்‌ குடி மறக்கு முன்னரும்‌ மண 
வாழ்க்கையில்‌ ஈடுபடுதலாகாது. நோயாளிகள்‌ கோய்‌ 


டக உடல்‌ தாருட்டியம அடையும்‌ வசை மண வாழ்க்‌ 
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நிகீதிய விஇகள்‌ 17. 


கையைச்‌ களளி வைக்தல்‌ வேண்டும்‌. சறுபெண்கள்‌ 
உடற்‌ கட்டு உண்டாகும்‌ வரை, 20-22-வய௮அ மட்டுங்‌ 
கூடக்‌ கலியாணம்‌ செய்து கொள்ளா இருத்தல்‌ நலமே 
யன்றித்‌ தீங்கில்லை. பிஞ்சிற்‌ பழுத்தல்‌ வெம்பலே 
யல்லவா£ ே தகம்‌ பக்குவப்‌ படுமுன மண வாழ்க்கை 
யில்‌ ஈடுபட்டால்‌, தேங்கிய நீரைப்போல உடல்‌ இ ுத்‌ 
அப்போகும்‌ ) தாருட்டியம்‌ ஒரு போதும்‌ உண்டா 
காஅ. அதிகமான மண வாழ்க்கையினால்‌ சொல்‌ 
லொணா நோய்‌ குடிகொள்ளுறெது. பெண்மை 
அழிர்துபோய்‌ அற்ப ஆயுள்‌ ஏற்படுகிறது / பலவீன 
மும்‌-சோகமூ முள்ள குழந்தைகளே பிறக்கின்றன. 
ஆகவே, இசத்தத்தைச்‌ செலவழிப்பதில்‌ சாக்செதையா 
யிருதீதல்‌ வேண்டும்‌. ல தேசத்தார்‌ குழக்தை பிறந்து 
இரண்டு வருடம்வரை மண வாழ்க்கை செய்வதில்லை. 
உயிர்க்‌ குறுதியான சீவசத்துப்‌ பொருளை எவ்வளவு 
குறைவாகச்‌ செலவு செய்யவேண்டு மென்பதை அறி 
வுள்ளவர்கட்கு நாம்‌ கூறச்‌ தேவையில்லை. * அதிகச்‌ 
செலவால்‌ ஏற்படும்‌ அழிவு '” என்னும்‌ பொருள்‌ கவ 
னிக்கத்தக்கது. அறிவுள்ளார்‌ ௮கனை அடக்கிக்‌ காத்து 
கட்டுடைய தேகத்தையும்‌ ௮ழியாத அழகையும்‌ பலத்‌ 
தையும்‌ நீண்ட ஆயுளையும்‌ பெற்று முதுமையினுங்‌ கூட 
இன்பப்‌ பெருக்கனை அடைவார்கள்‌. 

குறிப்பு :--- மண வாழ்க்கைக்குப்‌ பின எத உடல்‌ 
சேோர்வடையாமலிருக்கிறதோ ர்க உடலே உண்மை 

3 
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௦4 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


யர்ன ஆசோக்கயெழும்‌ பலமும்‌ கொண்ட உடல்‌ தத்துவ 
இயல்பினை . உடைதீதான [6 கன்று உடற்கூறு சாஸதிச 
மேதாவிகள்‌ முடிவு கட்டியுள்ளார்கள்‌. அர்த ௮ள 
விலே மண வாழ்க்கையை அமைத்துக்‌ கொள்ளுதல்‌ 


தலம்‌, 


9) 
1) 
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'முககய குறிப்பு, 


1. ஒவ்வொரு அப்பியாச்தின்‌ முன்னும்‌ ஒழுங்‌ 
காக நிற்குதல்‌ அவசியம்‌. அதாவது குதிகால்‌ இரண்‌ 
டையும்‌ பொருத்தி வைத்து, அனிப்பாகத்தைச்‌ சிறிது 
விலகிவைத்து, வயிற்றை எக, மார்பை முனதள்ளி, 
தோள்களைப்‌ பின்தள்ளி, தலை நிமிர்ச்‌து, பார்வை எதிர்‌ 
நோக்கிய வண்ணம்‌ உடலை வகாயாது வைத்திருத்தல்‌. 

2... பயிற்சிக்கு ஆயத்தமான நிலையில்‌ சுவா 
சச்தை வெளியே துரததி, பயிற்சியில்‌ உடல்‌ இயங்கும்‌ 
போது சுவாசத்தை உள்ளே யிழுத்து, மீண்டும்‌ முன்‌ 

_னிலைக்குச்‌ சென்றதும்‌ வெளியே அசதீதுதல்‌ வேண்‌ 
டும்‌. ஒவ்வொரு இயக்கச்தினபோதும்‌ இவ்விதம்‌ செய்‌ 
தல்‌ அவகுயம்‌. எப்போதும்‌ வாய்ச்‌ சுவாசத்தைத்‌ 
தவிர்க்கவேண்டும்‌. 

3. இப்புத்தகத்தில்‌ கூறியுள்ள பயிற்கெள்‌ முழு 
மையும்‌ ஆரம்பத்தில்‌ ஒரே நாளில்‌ செய்ய வேண்டு 
மெனபதில்லை. . முதல்‌ நாளில்‌ எந்த அளவு சுலபமாகச்‌ 
செய்ய முடிகிறதோ, அர்த அளவிலிருந்து வாராவாரம்‌ 
ஒனறிசண்டு பயிற்சிகளைச்‌ சோதீதுக்கொண்டே போய்‌, 
முடிவில்‌ ஒரே காளில்‌ எல்லரீப்‌ பயிற்கெளையும்‌ செய்‌. 
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: 90 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


தல்‌ வேண்டும்‌. ஒவ்வொரு பயிற்சியின்போதும்‌ தசை 
கள சலிக்க ஆசம்பிக்கும்‌. அப்போது அ௮ப்பயிற்சியை 
நிறுத்தி விட்டு, வேறு பயிற்சியைச்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌: 
ஒவ்வொரு பயிற்சியின்‌ போதும்‌ தசைகள்‌. சலிக்க 
ஆரம்பிப்பதே அதனதன்‌ அளவாகும்‌. முற்றும்‌ சோர்‌ 
ந்து சலித்துப்‌ போகும்படி செய்வது கெடுதலை உண்‌ 
டாக்கும்‌. 

4. தேகப்பயிற்சி செய்யும்போது வேறு இர்தனை 
கூடாத. சித்தச்தை-சகீதியைப்‌ பயிற்சியிலே செலுத்து 
வதால்‌ தசைக்‌ கட்டுகள்‌ சீக்கிரமாக உண்டாகும்‌. 

௦. ஓவ்வொரு பயிற்சியையும்‌ ஆரம்பித்து முடிக்‌ 
கும்‌ வரை தசைகமா இறுக்கி-விசைத்து வைத்துகீ 
கொள்ளுதல்‌ கூடாது. பயிற்சிக்கு ஆயத்தமாய்‌ நிற்‌ 
கும்போது உடம்பைச்‌ தளர்த்தி, பயிற்சியில்‌ ௮அவயவங்‌ 
கள்‌ இயங்கும்போது விரைப்பாக வைச்துக்‌ கொள்ளு 
தல்‌ வேண்டும்‌. 

0. ஓர்‌ நிலைக்‌ கண்ணாடி முனனின்று கொண்டு. 
பயிற்சி செய்வது கல்லது. நாம்‌ செய்யும்‌ பயிற பிழை. 
யானதர்‌ யிருந்தால்‌, அதனைத்‌ இருத்த நிலைக்கண்ணாடி 
௮நூகூலம்‌ செய்யும்‌. அல்லாமல்‌ தசைகள்‌ ஏறி இறங்கு 
வதையும்‌, உப்பி விரிவதையும்‌, சிறுத்துப்‌ .பெருப்பதை 
யும்‌ -கண்டு; எப்பயிற்டு எ்சசை. நார்களுக்கு உதவி 
செய்கற்‌ .. தென்பதையும்‌ உணரலாம்‌. அவ்வுணாச்சி 


அவப்வங்களைச்‌ இக்திரம்‌: உருவாக்கும்‌. 
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முக்கெ குறிப்பு 37. 

1... வீட்டிற்கு விலக்கா யிருக்கையில்‌ தேகாப்பி 
பாசம்‌ செய்யவேண்டாம்‌. விட்டிற்கு விலக்கான ஏழா 
வதூ நாள்‌ முதல்‌ செய்யலாம்‌. சிலர்‌ ஐந்தாவது நாள்‌ 
முதல்‌ செய்கிருர்கள்‌. கருப்பமுற்ற மூன்றுமாதத்தின்‌ 
பிறகு இம்மாதிரிப்‌ பயிற்சிகளை நிறுத்தி பிரசவித்த ஆறு 
வாரத்ன்‌ பிறகே இத்தகைய பயிந்செளைச்‌ செய்தல்‌ 
வேண்டும்‌. அதுவரை வீட்டு வேலைகள்‌ செய்தல்‌-உலா 
வல்‌ போன்ற. சாதாரணமான பயிற்சிகள்‌ போது 
மானது, பிரசவத்தில்‌ கோளாறு அடைச்சவர்கள்‌ 
ஆசிரியரின்‌ யோசனையைக்‌ கேட்டு நடக்‌ தல்‌ வேண்டும்‌. 

8. படித்த பெண்களில்‌ அகேகர்‌ மே தகப்பயி ற்சி 
செய்வதேயில்லை. காரணம்‌ மல்லர்களுக்‌ 'கேற்படும்‌ 
மென்மையற்ற காடு முரடான சரீரம்‌ தங்களுக்‌ 
கமைந்த விடும்‌ என்று பயங்‌ -கொள்வதே : யாகு. 
ஒரு பெண்‌ எவ்வளவு: தகப்பயிற்சி செய்யினும்‌ பரவா 
யில்லை. .எவ்வளவு .பலம்‌ பெற்றாலும்‌ குற்றமொனறு 
மில்லை. தேக தத்துவக்‌ கூறுகளை உண்மையாக.உணாந்‌ 
தால்‌ மேற்கொண்ட ஐயம்‌ ஏற்படக்‌ காரணமில்லை. 
தசைகள்‌ எப்போதும்‌ கடினமாயிருக்கு மென்பது தவ 
ரன அபிப்பிராயம்‌. பயிற்சியின்போது விரசைக்கச்‌ செய்‌ 
தால்தான்‌ கடினமாதல்‌ இயல்பு. சுமமாயிருந்து சுகமாக 
இளைப்பாறுகையில்‌, தசைகளெல்லாம்‌ வெண்ணெய்‌ 
போல-மிருதுவாக-அ௮ற்புகமாக இருக்கு மென உடற்‌ 
கூறு நிபுணர்கள்‌ கூறியிருப்பது அநுபவத்தில்‌ : காம்‌ 
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38 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 


கண்ட உண்மையே. ஆகவே, உடற்பயிற்சி சருமத்‌ 
இன காடு முரடுகளை நிசப்பிப்‌ பூர்த்தி செய்து தேகக்‌ 
கட்டும்‌, பலமும்‌ உடையதாக்க, உடலை அழகுப்‌ படுதீது 
கிறது. ன க 

9. இப்புத்தகத்தில்‌ ஆரம்பப்‌ பபிற்சிகளே வெளி 
யிடப்‌ பட்டிருக்கின்றன. இவைகள்‌ ஆரோக்கியக்‌ 
திற்கு ௮னுகூலமானவைகள்‌. இவைகளை எல்லோரும்‌ 
எளிதில்‌ அப்பியாசிக்கலாம்‌, நல்ல உடலமைப்புடைய 
வாகள்‌ இன்னும்‌ சிறிது கடினமான பயிற்சிகளைச்‌ 
செய்யலாம்‌. ஆரோக்கியத்தை மட்டும்‌ விரும்புபவா 
கள்‌ இம்மாதிரிப்‌ பயிற்சிகளைச்‌ செய்து வருசலே போது 
மானதாகும்‌. 

10. உடம்பை மட்டும்‌ தடிப்பேற வளா*ச்தல்‌ 
கூடாது. உள்ளத்தையும்‌ உடம்பையும்‌ ஒருங்கே 
போற்றி வளர்த்தல்‌ வேண்டும்‌. அறிவு நூல்களையும்‌ 
முக்கியமாகச்‌ சுகாதார நூற்களையும்‌ கற்கவேண்டும்‌. 
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அப்பியாசங்கள்‌ 
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பெண்கள்‌ உடற்பயிற்டி 





௯. 
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 அப்பியாசங்கள்‌ 41 


அப்பியாசம்‌ 1 


முதலாம்‌ படல்‌ காட்டியுள்ளபடி, குதிகால்‌ 
இசண்டையும்‌ சோத்து வைத்து, கைகள்‌ இரண்டை 
யும்‌ மடக்காமல்‌ முன்புறமாகக்‌' கோத்து, கலையை 
மூன பக்கம்‌ குனிர்து, தாடை மார்பைத்‌ தொட்டுக்‌ 
கொண்டிருக்க, உடலை விரைக்காமல்‌ செகழ்த்தி வைத்து 
சுவாசத்தை வெளியில்‌ விட்டி ருத்தல்‌. பின்‌ சுவாசத்தை 
மெதுவாக யிழுத்து அடக்க) உடல்‌ விரைத்து, 2-வது 
படத்தினபடி தலையைப்‌ பின்சாய்த்து அமுக்குதல்‌, 
இப்போது மார்பைக்‌ கூடுமான்வரை . முனனுக்குத்‌ 


கள்ளுதல்‌ வேண்டும்‌. பின்‌ முதலாம்‌ நிலையை படைசல்‌, 
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4. பெண்கள்‌ உடற்பயி ற்சி 
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௮பபியாசங்கள்‌ 43 


அப்பியாசம்‌ 2 


இடுப்பில்‌ கைகளை ஊன்றி), கால்களைச்‌ சமதாரதீ 
இல்‌ ஓர்‌ ௮டி. ௮கலம்‌ பரப்பி, நனிப்பாசகீதில்‌ உடம்‌ 
பைத்‌ தாக்க, தலைநிமிரந்து நி நீருதல்‌. இப்போது 
மூச்சை வெளியே விடவேண்டும்‌. பின்‌ மூச்சை 
இழுத்து, மெதுவாக முழங்‌ கால்களை மடக்கித்‌ . 
தாழ்த்தி, 8-ம்‌ படத்தில்‌. காட்டியுள்ளபடி. உட்கார 
வேண்டும்‌. முழுதும்‌ உட்கார்ந்து விடாமல்‌, படத்தி 


௮ள்ளபடி. செய்யுங்கள்‌, 
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44 பெண்கள்‌. உடற்பயிற்சி 
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- அப்பியாசங்கள்‌ 45 


அப்பியாசம்‌ 8 


- குதிகால்கள்‌ பொருர்தியிருக்க, நனிப்பாதத்தைச 
சிறிது விரித்து வைத்து, இடுப்பில்‌ கைகளை ஊன்றி, 
மூச்சை கெ௫ழ்ததி, தலை நிமிர்ர்திருத்தல்‌. பின்‌ சுவா 
சத்தை இழுத்து, நுனிப்பாதச்தில்‌ உடம்பைத்‌ தாங்கி, 
குதிகால்களை மேலே எவ்வளவு உயாதீத ்டியுமோ 
அவ்வளவு உயர்த்துதல்‌. இப்போது கால்களைச்‌ றி 
தும்‌ வளைத்தல்‌ கூடாது. இது 4-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்‌ 


படுறது. 
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40 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 
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அபபியாசங்கள்‌ 47 


அப்பியாசம்‌ 4 


குதிகால்‌ இரண்டையும்‌ சேர்தீது வைத்து ஓஒழுவ்‌ 
காக நின்று, முன்‌ குனிந்து, மூச்சை செகிழ்த்து, கை 
விரல்களால்‌ பூமியைத்‌ தொடுதல்‌, இது 6-ம்‌ படத்தில்‌ 
காட்டப்படுகிறது. பின்‌ மூச்சை இழுத்து, அப்படியே 
கைகளை மடக்காமல்‌ முன்‌ நீட்டி நிமிர்ந்து, 0-ம்‌ நிலைக்கு 
வந்து பின்‌ சாய்தல்‌. இப்போது கால்களை வளைத்தல்‌ 


கூடாது. 
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46 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 
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அபபியாசங்கள 40 


அப்பி யாசம்‌ 5 


சுமார்‌ 2-அடி. உயரமுள்ள சுவரிலோ-நாற்காலி 
பினோ, அவரவர்‌ மார்பின்‌ ௮கல அளவாக உள்ளங்‌ 
கைகள்‌ இரண்டையும்‌ ஊன்றி, பின்னால்‌ மூன்றடி. 
தூரதீதில்‌ நனிப்பாதங்ககாச்‌ சோதீ வைத்து உடலைத்‌ 
தரங்க, முன்‌ சாய்ந்து, மூச்சு விட்டிருச்தல்‌, இது 1-ம்‌ 
படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. பின்‌ மூச்சை யிழுத்து, 
முழங்கைகளை மடக்கி, உடலைச்‌ தாழ் தீதி, மார்பானது 
சுவசையோ-நாற்காலியையோ ௦ தாடும்படி செய்தல்‌. 


இகனை 6-ம்‌ படத்தில்‌ காண்க. 
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90 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்டி 
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அப்பியாசங்கள்‌ : 51 


அப்பியாசம்‌ 0 


காலிரண்டையும்‌ ஒன்று சேர்த்து, குப்புறக்‌ 
கவிழ்த்து படுத்து, மார்பின்‌ பக்கம்தில்‌ உடலை ஒட்டி, 
னஞாற்போல உள்ளங்கைகள்‌ இசண்டினையும்‌ பூமியில்‌ 
ஊன றி, உடம்பைப்‌ பூமியில்‌ படியவைத்து, மூச்சை: 
விட்டி ௬த்தல்‌, இது 9-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. 
பின மூச்சை இழுத்து, உடம்பை விரைப்பாக்கி, கைகள்‌ 
நிமிரும்வரை மேல்நோக்கி உடம்பைச்‌ கள்ளி, தலை 
நிமிர்க்திருக்தல்‌, இப்போது கால்களையும்‌ இடுப்பையும்‌ 
வளத்தல்‌ கூடாது, இது 10-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்‌ 
படுகிறது, 
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அப்பியாசங்கள்‌. 55 


அப்பியாசம்‌ 7 

குதிகால்‌ இரண்டையும்‌ ஒன்று சேர்த்து-ஒழுங்‌ 

காக நின்று, தலைக்குமேல்‌ இரண்டு கைகளையும்‌ நீட்டி, 

ஹூச்சை இழுத்து 11-ம்‌ படத்தின்படி விலாப்புறமாக 

இடது பக்கம்‌ எவ்வளவு சாய்தல்‌ கூடுமோ அவ்வளவு 

சாய்தல்‌. நேரே வந்ததும்‌ மூச்சை செகழ்த்தி, பின்‌ 

இழுத்து வலது பக்கம்‌ சாய்தல்‌, -இத 18-ம்‌ படத்தில்‌ 

. காட்டப்படுகிறது, இப்போது கால்களையோ-கைகளை 


யோ மடக்குகல்‌ ௪ கூடாது, 


8018. றார்பப1 
க்ராஒற 
80ா.கபஈ ௨.௦. ப 


சசி மாகா... 
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அ௮ப்பியாசங்கள்‌ 55 


அப்பியாசம்‌ 8 


ஒழுங்காக நின்று, இடுப்பில்‌ இரண்டு கைகளையும்‌ 
ஊன்றி, மூச்சை இழுத்து, இடப்புறமாக விலாவைசீ 
சாய்த்தல்‌, நேரே வந்தம்‌ மூச்சை நெகிழ்த்தி, பின 
இழுத்து வலப்புறமாகச்‌ சாயத்தல்‌, இது 19-ம்‌ படதீ 
இல்‌ காட்டப்படுகிறது. இவ்வப்பியாசத்தில்‌ எவ்வளவு 
பூரணமாக விலாப்புறம்‌ சாய்தல்‌ கூடுமோ அவ்வளவு 


சாய்தல்‌ வேண்டும்‌. கால்களை மடக்குதல்‌ கூடாது, 
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அப்பியாசங்கள்‌ . தர 


அப்பியாசம்‌ 9 


ஒழுங்காக நின்று, கைகள்‌ இரண்டினையும்‌ முஷ்டி. 
பிடி.தீது, விலாப்புறமாகச்‌ சோள்‌ மட்டசீதில்‌ விரித்து, 
மூச்சை நெகிழ்த்தி நிற்குகல்‌. இது 14-ம்‌ படத்தில்‌ 
காட்டப்படுகிறது, பின்‌. மூச்சை யிழுத்து, 15-ம்‌ 
படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி, எவ்வளவு இடுப்பைக்‌ 
திருப்பமுடியுமோ அவ்வளவு இருப்புகல்‌, அப்போது 
கைவிரல்களை விரித்தல்‌ வேண்டும்‌. நேசே ஒழுக்கான 
நிலைக்கு வந்‌த.தும்‌ மூச்சை விடுதல்‌ வேண்டும்‌. 
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௮பபியாசங்கள்‌. நீழ 


அப்பியாசம்‌ 10 
ஒழுங்காக நின்று, மூச்சை செகிழ்ச்தி, உடலோர 
மாயக்‌ கையிரண்டினையும்‌ தொங்கவிடுசல்‌. பின்‌ மூசீசை 
யிமுக்து, மார்பை முன்‌ கள்ளி, கைகளை முதுகினபுறம்‌ 
எவ்வளவு கள்ளக்கூடுமோ அவ்வளவு கள்ளுதல்‌. இத 


10-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுற.௮. 
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பெண்கள்‌ உடற்பபிறசி 
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அப்பியாசங்கள்‌ 01 


அப்பியாசம்‌ 11 


மல்லாந்து படுத்து, இடுப்பில்‌ கைகளை ஊன்றி, 
காலிரண்டையும்‌ ஒன்று சேர்தது, ஒரு அலமாரி ௮ல்‌ 
லது பீரோவின்‌ நீழ்‌ நுழைத்து, மூச்சை விட்டி ருத்தல்‌. 
இது 17-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. பின மூச்சை 
பிழுத்து, இடுப்பின்‌ மேற்பாகத்தைக்‌ சப்பி 18-ம்‌ 
படதீதிலுள்ளபடி. தலை நிமாரந்இருதீதல்‌. 


தறிப்பு :--இரண்டு கால்களைச்‌ சுவரிலும்‌ உதைத்துக்‌ 
கொள்ளலாம்‌, அல்லாமல்‌ பக்கத்தில்‌ நிற்கும்‌ ஒருவரைப்‌ 


பிடிச் தச்‌ கொள்ளச்‌ சொல்லலாம்‌, 
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அப்பியாசங்கள்‌ - ... 68 


அப்பியாசம்‌ 12 


மல்லாந்து படுத்து காலிரண்டையும்‌ ஒன்று சேர்‌ 
தி.௮, இடுப்பில்‌ கைககமா ஊனறி, மூச்சை விட்டி ருத்தல்‌. 
பின மூச்சை இழுத்து, ஒரு காலை மெதுவாகத்‌ தூக்கி 
வயிற்றுக்கு கேராகக்்‌கொண்டுவர்து, நனிப்பாதச்தை 
மேல்‌ நோக்கி நிமிர்த்தல்‌, இது 19-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்‌ 
படகிறது. காலைக்‌ கீழே வைக்கும்போது மூச்சைத்‌ 
தளர்த்தி, மேலே தூக்கும்போது இழுத்துக்கொள்க. 
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௮ப்பியாசக்கள்‌ (05 


அப்பியாசம்‌ 12. 


12-வது 'அப்பியாசுத்தின்படி. ஏக - காலத்தில்‌ 
இசண்டு கால்களையும்‌ மெதுவாகச்‌ தூக்க வைச்தல்‌, 
இது 20-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. கால்களைத்‌ 
தூக்கும்போது மூச்சை இழுத்து நிறுத்தி, சே 
வைக்கும்போது நெகழ்க்திவிடவும்‌, 
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60 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 
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்‌ உ , ௪. ்‌] இ 7 
அப்பியாசங்கள 0 


அப்பியாசம்‌ 14 


ஒரு சிறிய நாற்காலிப்‌ பலகையில்‌ உட்கார்ந்து, 
காலிரண்டையும்‌ ஒன்றுகூட்டி ஒரு அலமாரியின கழ்‌ 
ஆழைத்து, அல்லது ஒரு அளைக்‌ கொண்டு பிடிக்கச்‌ 
செய்து, பிடரியில்‌ இரண்டு கைகளையும்‌ கோத்து, 
மூச்சை கெகிழ்த்தி, அப்படியே மெதுவாக மல்லாக.து 
சாய்ந்திருத்தல்‌. இது 21-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது. . 
பின்‌ மூச்சையிமழுத்து, 22-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி 
பூமியை கோக்கிச்‌ தலையைப்‌ பூணமாகத்‌ தொங்க 
விடுதல்‌. தலை பூமியைச்‌ கொடுதல்‌ கூடா. 
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101260 35 ௩௦19 1/ பரவ ௩௨5௨௭0 ப0எரு 


அப்பியாசங்கள 00 


அப்பியாசம்‌ 15 


மல்லாந்து படுத்து, இடுப்பில்‌ கைகளை ஊனி, 
கால்களிரண்டையும்‌ வயிற்றுக்கு கோேரகதீ தூக்கி, 
மூச்சை கெகிழ்த்துதல்‌, இது 28-ம்‌ படத்தில்‌ காட்டப்‌ 
படுகிறது. பின்‌ இடுப்பிலூன்றி யிருக்கும்‌ கைகள 
உடலோரமாய்‌ நீட்டி, மூச்சை யிழுத்து கால்ககாதீ 
தலைக்குப்‌ பின்னால்‌ தரையில்‌ வைத்தல்‌. இது 24-ம்‌ 
படத்தில்‌ காட்டப்படுகிறது, இப்போது முழங்கால்‌ 


கள்‌ வளைதல்‌ கூடாது, 
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உடற்பயிற்சிக தம்‌. 
ர ண்க்ட . 
திருச்சி ; ஸ்ரீமான்‌ வீ. மீ. 
மீனாட்சிசுந்தரம்‌ பிள்ளை அவர்கள்‌ பாடியது. 
[கோண்டிச்‌ சிந்து] 


கேளுமம்மா தங்கைமார்களே-- என்னுடைய 


கெட்டகாலம்‌ ஈல்லகால மானகதையை (கேளு) 


என்வயது நாற்பச்சரண்டு--எனனுடலில்‌ 


வன்மையது நீங்கிவெகு நகாளாயின (கேளு) 


அறிவுகெட்ட வாழ்க்கைதனி லே..-உடல்கலத்தைப்‌ :... 
பறிகொடுத்துப்‌ பாழடைந்தேன்‌ பரி தலித்தேனே () 


கட்டழகும்‌ விட்டகன்‌றது--சுகமெதுவும்‌ 
இட்டவா வெட்டுமிக எட்டிநின்றது (கேளு), 


வாலிப வனப்பழிர்‌த..- எந்தவித 
சோலியென்‌ ருலுமதிலே சோர்வெழுகதது (கேளு) 


கூர்‌ தல்கிறம்‌ மாய்ச்தொழிர்‌த.து-- கண்களிலே. 
சேர்ச்தஒளி தாழ்க்தமிழ்ந்து சோர்துநின்‌.றஅ (கேளு) 
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72 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 

நிதீதம்முதீதம்‌ பெற்றகன்னமே.-.-௮ழூெச்‌.து 
ததீதம்நிலை விட்டிறங்கக்‌ கட்டழிந்தது (கேளு) 
முக்திஒரு காளுமில்லாத--பெரிய 

தொர்திவயி றெக்தனுக்கு முந்திநின்றது (கேளு) 
வண்ணமேனி குன்றியேடோச்சு. என்னுடைய 
செசாணகிறம்‌ சென்றவிடம்‌ சொல்லுவாரில்லை(கேளு) 
இத்தனை பெரியதுன்பங்கள்‌--என்னிடச்இல்‌ 
எத்தனைநா ளிருந்துசான்‌ இடாபுரியும்‌ (கேளு) 
சிவபுரி சென்றேஜெொருராள்‌--உடற்பயிற்சி 
ஆரியசைக்‌ கண்டுகல்ல யோசனைகேட்டேன்‌ (கேளு) 
அன்பரிடம்‌ அனே ததுஞ்சொனனேன்‌.- என்னுடைய 
துன்பமெல்லாம்‌ விட்டகலக்‌ துணைபுரிக்தார்‌ (கேளு) 
உடற்பயிற்க ஒன்றதனிலே_மக்களுடல்‌ |... 
திட்ப்பட வழியுண்டு ,திண்ணமென்ராசே இண்டு 
மக்திரமு மாயமுமில்லை-பலவான்‌ 

தர்திரமெ தஅவொன்றுமே சொல்லவில்லையே (கேளு) 


ஆக்கையினை அப்பியாசித்கால்‌--அழிவின்‌ ... 
போக்கையே தடுத்துப்பெரும்‌ பலம்பெறலாம்‌ சேஸ்‌ 


எனறுபுத்தி பலவுஞ்சொனனா்‌..-ரானுமதை 
கனறுஎன்‌.று-கண்டுமிகச்‌. தெளிவுகொண்டேன்‌. (0) 
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உடற்பயிற்சிக்‌ சதம்‌ 73 
பயிற்சிபெறப்‌ பாடங்கொடுச் தார்‌. ௮இலே 
முயற்சிசெய்திப்‌ பொழுதுசான்‌ இளமையானேன்‌ ( ) 

“ தளர்ச்சிபெற வேண்டாம்தங்கைகாள்‌--தேகமது 
முதிர்ச்சிபெற்‌ ர.லுமசலே மோசமொன்நில்லை () 
கவர்ச்சியுள்ள கட்டழகுமே.- உடலின்‌ 


பயிற்சியொன்‌ றதனிலேயே பலிக்குமம்மா (கேளு) 





தறிப்பு:--மேலே கண்ட: விஷயங்கள்‌ ர்‌ சகோதரியின்‌ 
்‌ "உண்மை அனுபவத்தை: அப்படியே வைத்துப்‌ 
........ பாப்ப்பட்டனவாகும்‌, [வீ.மீ.] 


ச்‌ 
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74 பெண்கள்‌ உடற்பயிற்சி 
கும்மி, 


(1) பெண்காள்‌ பெண்காள்‌ வாருங்கடி--ஈல்ல 
புதுமை சொல்கிறேன்‌ கேளுங்கடி. 
உண்மை யென்னவென்று காணுங்கடி--யதை 


உணாச்த றிந துமே தேறுங்கடி (பெண்‌) 


(3) மானிட மக்கள்‌ ௮னைவருக்கு--மென்றும்‌ 
மாபிணி யொன்றுமே வாராகாம்‌ 
மனமதன ரதியும்‌ போலவேரா...-மெலாம்‌ 


எனறு மழகனைக்‌ கொள்வோமாம்‌. (பெண்‌) 


(8) சர்தத மிளமை சார்ந்திடுமாம்‌...-ஈம்மை 
வந தடையுக துனபம்‌ மாய்ந்இிடுமாம்‌ 
எந்தக்‌ காலதி. துமே ஏறுவின்‌-மாபலம்‌ 


உர்தவே நம்மிடம்‌ ஊன நிடுமாம்‌. (பெண்‌) 


(4) தேகபல மன்றி மானத.-பலமும்‌ 
வேகமதா யதில்‌ வேரூன்றி 
சோகம தொன்றுமே யில்லாமல்‌--சம்மை 


சொற்கச்‌ சுகவாழ்வில்‌ வைத்திடுமாம்‌. (பெண்‌) 
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உடற்பயிற்சிக்‌ தேம்‌ 19 
( 9) உடற்‌ பயிற்சியாம்‌ உத்தம--மார்க்கதிஇல்‌. 
மடற்‌ சுழற்சிபோல்‌ ரத்தமுண்டாம்‌ 
இத்தனை பேறுகள்‌ அத்தனையு--மதில்‌ 
சத்திய மாகப்‌ பலிதீஇடுமாம்‌, (பெண்‌) 


(6) செந்தமிழ்‌ நாட்டுப்‌ பலசாலி---யெங்கள்‌ 
தந்தை நிகாததநல்‌ லாடரியா்‌ 
சோம சுஈதரப்‌ பெருந்தகையாம்‌-- அந்த 


நேம னடியிணைப்‌ பாடுங்கடி., பெண்‌) 
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76 பெண்கள உடற்பயிற்சி 
உடற்பயிற்சியாளர்‌ தம்வல்லமை கூறல்‌, 
[ இராகம்‌ - குறவஞ்சி,] 
(10) மாநிலம்‌ முழு அம்வாழும்‌ 
மக்கள. எங்கள்‌ ஜாதி .. 
_ மண்டலத்து மதங்களெல்லாம்‌ 
-கொண்டணைப்போம்‌ நீதி. 
(2) .இசாக்ககரைப்‌ போலபலம்‌ 
எங்களிடம்‌ உண்டு 
புசாதனப்‌ புதி தர்குணம்‌ 
பூண்டிருப்போம்‌ ஈண்டு, 
(௦) இயற்கையனனை சொற்படிக்கே 
இயைந்துவாழக்‌ தெரிவோம்‌ 
செயற்கைவாழ்வில்‌ சென்றுஎம்மைச்‌ 
சீரழிக்க அறியோம்‌. 
(4) ஏழையென்றும்‌ தனமிகுக்த 
ஏந்தல்‌என்றும்‌ பாசோம்‌ 
கோழைச்தனம்‌ கொன்றழிப்போம்‌ 
கொண்ட கொள்கை மாறோம்‌. 
(6) மருத்துவமும்‌ மருந்துமெம்மைக்‌ 
கண்டுமருண்‌ டோடும்‌ 
இருத்துவோமே மக்களுடல்‌ 
சிறுபயிற்சி யோடும்‌. 
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உடற்பயிற்சிக்‌ தேம்‌ ரர 


(0) தேகமனோ உறுதியினால்‌ 
ஜெயமடைக்து வருவோம்‌ 
சோகமென்ப ததனைகாங்கள்‌ : 
ஒருபொழுதும்‌ அறியோம்‌. 
(1) அண்களென்றும்‌ பெண்களெனறும்‌ :: 
அல்லவென்றும்‌ பிரியோம்‌ 
'விண்கலகம்‌ எங்களுக்குள்‌ 
இருக்ததென்றும்‌ அறியோம்‌. 
(6) சிறியரென்றும்‌ பெரியசென்றும்‌ 
சிக்தனையொன்‌ றில்லை 
அ௮றிவுகொண்டே ஆதரிப்போம்‌. 
- அதிற்றடையு மில்லை, 
(9) குமாரெனறும்‌. கிழவரென்றும்‌ 
குறித்தொ.துக்க வையோம்‌ 
அமரர்‌ வாழ்வு அனைவருக்கும்‌ 
அரு௫ருக்கச்‌ செய்வோம்‌. 
(10) ஜழெவியென்றும்‌ குமரியெனறும்‌ 
கொள்கையழித்‌ இடுவோம்‌ 
பழவினைகள்‌ என்றபேச்சைப்‌ 


பறக்கடிதீது விடுவோம்‌. 
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78. 


பெண்கள்‌ உடற்பயிற்கு 


(1) கோயில்விமும்‌ மக்களையே 


கோமையுடன பார்ப்போம்‌ 
பாயில்வி ழ மாரக்கமினறிப்‌ 


பலவழியில்‌ காப்போம்‌. 


(19) வலியசென்றும்‌ மெலியசென்றும்‌ 
வகைப்படுத்திக்‌ காட்டோம்‌ 
நலிஈ தவர்க்கும்‌ கலமளிக்கப்‌ 


பின்னடைய மாட்டோம்‌, 


(18) ஆண்மகனுக்‌ காண்மையினை 
அளவிலா தூ கொடுப்போம்‌ 
மாண்பிலாத துற்பல த்தை 
மாய்ந்கொழியக்‌ கெடுப்டோம்‌. 
(14) பெண்களுக்குப்‌ பெண்மையினைப்‌ 
பெரிதுமளித்‌ இடுவோம்‌ 
இண்ணமவர்‌ உடலுறுத 


தர்க்கமாக்கி விடுவோம்‌. 


ல்‌ 
7 
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சென்னை; 
புலால்மறுத்தற்‌ சங்கச்‌ சொற்பொழிவாளரும்‌, 
நல்லுரை கானாற்பது *”  ௮றவுசை *' * உள்ள மால்‌ '* 
பொருட்‌ பாட்டு ”” * இராமாயணக்‌ கலிவெண்பா !' 


முதலிய நால்களின அசிரியருமான 
சென்னை : உயர்திருவாளர்‌, கா. சி. 
சிவசங்கா முதலியாரவர்கள்‌ 
இயற்றிய த. 
[கோச்சகப்பா.] 
கண்டிசோ நண்பர்களே 
கருவடைக்து பிள்ளைப்பே 
றுண்டாகா திருப்பதுவு 
முண்டாகின பெறமுடியாச 
சண்டாள கோயுறலுஞ்‌ 
சற்றுமுடற்‌ பயிற்சியிலாப்‌ 
பெண்டீரீக்கே பாடுபடும்‌ 


பேதையாககுக்‌ குறையிலையே. 
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ப1011/260 3 ௩௦19 1/ பர்‌ ௩௨5௨௨௮௭0 ப0௮நு * 


பெண்கள்‌ உடற்பயிந்டி 


அறுசீர்‌ விருத்தம்‌. 


டி 
வேலையிலா உடம்புமெ லிந்திடுவதையும்‌ 
எல்லாரும்‌ வியக்கும்‌ வண்ணம்‌ 
காலையிலே செயுமுயற்சி மலையனைய 
தோள்களையும்‌ கடின மான 
சாலவு7 முடையபெரு மார்பினையும்‌ . 
கரங்களையும்‌ தருதல்‌ காட்டி 
கோலமுறும்‌ பேரழகை வளர்க்கும்‌ 


வகை அத்தனையும்‌ கூறுமாம தா. ( 1) 


செல்வமுடையார்‌ மகளீர்‌ விட்டிலுள 
வேலைகளைச்‌ செய்யா தந்தோ 

கல்வியிலாக்‌ சலவியிலே காலமெலாம்‌ 
கழிக்கின்ற கதியி னாலே 

சொல்லரிய பிள்ளைப்பே றடையாம 
னேயடையுஞ்‌ சூழ்ச்சி தன்னை 

ஈல்வகையாற்‌ செழுக்தமிழில்‌ உரைக்குமிர்த 
மூ.ற்பெருமை நவில்வார்‌ யாரே, . (2) 


ழ்‌ 


நச 1௨911 இர1201ற எ 147௦11, 182025. 
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